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1 Sissejuhatus 
Käesolev magistriprojekt koosneb kahest osast, teoreetilisest ja praktilisest. 
Esimene osa annab teoreetilise aluse praktilise osa läbiviimiseks ja käsitleb praktilise osa 
tööprotsessis esile kerkinud küsimuste lahendamist (peatükid üks kuni neli). Teine ehk 
praktiline osa hõlmab terminoloogia-alast tööd, mille käigus koostati joogafilosoofia 
sõnastiku mõisteline andmebaas. Valminud terminibaasi väljatrükid on esitatud viiendas 
peatükis. 
1.1 Idee sünd 
Viimasel ajal on eesti keeles ilmunud mitmeid joogatemaatikaga seotud raamatuid. 
Enamasti on need keskendunud joogale kui füüsiliste harjutuste süsteemile (näiteks Kidron 
ja Oidjärv 2004, Townley 2004, Oidjärv 2004, Mehta 2003). Kui eelpoolkirjeldatud 
kirjandus jooga kui laiema filosoofia vastu huvi äratab, siis tuleb tõdeda et eestikeelsete 
joogafilosoofiliste tekstide valik on üsnagi piiratud, mistõttu tekib vajadus otsida 
lisaselgust muukeelsetest allikatest.  
Lugedes eesti-, inglise- ja rootsi keeles joogatemaatikaga seotud kirjandust tekkis 
vajadus nii eestikeelse lähte- kui sihtkeelega seletavate joogasõnastike järele. Otsing 
vastavasisuliste sõnastike olemasolu ei kinnitanud. Konsulteerides joogatemaatikaga kursis 
olevate inimestega selgus, et huvi vastavasisulise sõnastiku järele on üldisem ja autorile 
tehti ettepanek koostada joogasõnastik. 
1.2 Teema kitsendus 
Kuigi otsingud ei tuvastanud inglise-eesti, rootsi-eesti ega ka vastupidiste 
suundadega seletavate joogasõnastike olemasolu, ei olnud need siiski päris tulemusetud. 
On olemas põhjalik inglisekeelne vastava ala entsüklopeedia „Encyclopedia of Yoga” 
(Feuerstein 2005). Selle koostaja Georg Feuersteini eesmärgiks oli koostada kõikehõlmav 
joogasõnaraamat ja ta alustas sellesuunalist tööd 1980-ndate alguses. Tänaseks on 
entsüklopeedias juba üle 2000 termini ja selle interneti-versiooni täiendatakse pidevalt. 
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Jooga näol on tegemist väga rikkaliku, keeruka ning aastatuhandete pikkuse vaimse 
traditsiooniga, ning nagu kinnitab ka Feuersteini näide, on selleteemalise seletava 
sõnastiku koostamine väga ambitsioonikas ettevõtmine. Seega oli juba algselt selge, et 
võttes arvesse magistriprojekti mahtu, on vaja teemat oluliselt kitsendada. 
Esimese kitsendusena loobuti rootsi keele lisamisest projekti ja seati eesmärgiks 
keskenduda eesti- ja inglisekeelsetele terminitele. Siinjuures võeti arvesse potentsiaalsete 
kasutajate arvu, mis inglise keele puhul on kindlasti suurem kui rootsi keele puhul, ja ka 
allikmaterjalide kättesaadavust vastavates keeltes. 
Teiseks teema kitsenduse võimaluseks oleks olnud keskenduda ühele arvukatest 
jooga suundadest. Antud võimalusest loobuti, võttes arvesse eesmärki anda abivahend 
joogafilosoofiliste tekstide mõistmiseks. Seega seati eesmärgiks alustada kesksetest 
mõistetest ja liikuda edasi lähtudes mõistesüsteemist ja jättes võimaluse sõnastiku 
hilisemaks edasiarenduseks. 
1.3 Projekti eesmärk – töö valdkond ja sihtgrupp 
Projekti eesmärgiks oli koostada seletav sõnastik, mis oleks omamoodi kaart või 
teejuhis orienteerumaks joogaalase kirjanduse tihnikus. Tihnikuks nimetatakse seda 
siinjuures seetõttu, et nii inglise- rootsi- kui ka eestikeelses kirjanduses kasutatakse 
hulganisti sanskritikeelseid originaaltermineid – need kuuluvad jooga oskuskeele hulka. 
Ilma vastava oskusteabeta on jooga tekste raske mõista. 
Läänemaailmas on joogast huvitutud juba aastakümneid kui mitte aastasadu ja 
viimase kümne-viieteistkümne aasta jooksul on see üha populaarsust kogunud ka Eestis. 
Koos jooga kui liikumisviisi harrastajate arvukuse tõusuga on üha laienenud ka nende 
inimeste ring, kes huvituvad joogast selle laiemas, filosoofilisemas mõttes. Käesoleva 
projekti käigus valminud sõnastiku potentsiaalseteks kasutajateks on eelkõige viimase 
kirjelduse alla kuuluvad inimesed, kuid kindlasti võib see huvi pakkuda ka neile, kes ei 
taha mitte niivõrd sügavuti süüvida jooga olemusse, kuivõrd tahavad saada selgust mõne 
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joogatunnis kasutatava termini kohta. Seega on valminud sõnastiku peamiseks sihtgrupiks 
eesti keelt valdav joogafilosoofia huviline. 
Andmaks joogafilosoofiast huvitatule võimaluse paralleelselt konsulteerida nii 
eesti- kui inglisekeelsete allikatega, seati eesmärgiks sõnastiku koostamine nii inglise-eesti 
kui eesti-inglise suunal. Kuna sõnapõhiselt koostatud sõnastiku nn. ümberpööramine ei 
anna head tulemust, seati algusest peale eesmärk koostada mõistepõhine sõnaraamat. 
Viimase kasuks otsustamisel lähtuti ka projekti võimaliku hilisema jätkamise kaalutlustel – 
mõistest lähtuva ja süsteemse andmebaasi puhul on edasine andmebaasi täiendumine ning 
projekti uute inimeste kaasamine tõhusam, kui see oleks sõnapõhise andmebaasi korral. 
Seega käesoleva magistriprojekti eesmärgiks oli koostada mõisteline inglise-eesti-
inglise joogafilosoofia seletav sõnastik koos sanskritikeelsete vastetega joogast kui 
filosoofiast huvitatutele eesti keelt valdavatele inimestele joogafilosoofiliste tekstide 
lugemiseks ja mõistmiseks nii inglise-eesti kui ka eesti-inglise suunal mahuga 150 mõistet.  
2 Teoreetiline baas 
Antud töö võiks teoreetilises plaanis liigitada terminoloogia praktiliste 
uurimustööde valdkonda. Klassikaliselt algab selline uurimustöö valdkonna ja keele või 
paari valimisega, millele järgneb dokumentatsiooni otsing ja töö korpusega (Williams ja 
Chesterman 2002, 20-21). Käesoleva projekti valdkonnaks valiti jooga ja keelteks inglise 
ning eesti keeled.  Tulenevalt teema spetsiifikast lisandus peagi ka sanskriti keel. 
2.1 Sanskriti keel 
Sanskrit on India püha keel, seda kasutasid kõrgemad ja ühtlasi õpetatud 
ühiskonnaklassid. Sanskriti keeles on kirjutatud suur osa joogafilosoofilistest teostest ja 
seda on nimetatud „loomulikuks keeleks”, kuna see sisaldab kõige olulisemaid looduses 
esinevaid helisid ja hääli, millest tulenevalt resoneerib sanskritikeelne kõne looduses 
esinevate helide vibratsioonidega. Otsetõlkes tähendab sanskrit „täiuslikult konstrueeritud 
kõne” ja kuna kõik toonid ja hääled omavad joogafilosoofias olulist tähendust, siis on ka 
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kõik mantrad ja pühad tekstid sanskriti keeles (Turlington 2005, 36). Ka harjutuste ehk 
asanate nimed esitatakse sageli sanskriti keeles. 
Oluline on märkida, et sanskritikeelsed vasted tulevad inglise- ja eestikeelsete 
tekstide läbitöötamisest, sanskritikeelseid tekste läbi töötatud ei ole. Esiteks ei oleks autoril 
selleks piisavalt eelteadmisi ja teiseks ületanuks see ka magistriprojektiks ettenähtud 
töömahtu. Samas ei saanud sanskritikeelseid termineid ka välja jätta, kuna need kuuluvad 
jooga oskuskeele hulka. Sageli viidatakse mõistetele sanskritikeelse terminiga ja see on ka 
üks peamisi põhjusi, miks joogatekstides raske orienteeruda on. Ühtlasi peitub siin ka 
vastus küsimusele, miks pole sanskritikeelset vastet terminitel jooga põhiliinid, jooga 
allikad ja pranayama faasid. Nende terminite puhul ei ole tegemist otseselt 
joogafilosoofiliste sõnadega ja suure tõenäosusega kasutaja neid sõnastikust ei otsi. Antud 
terminid on andmebaasi lisatud mõistesüsteemi loogilisuse huvides. 
2.2 Sõnastiku mõistelisus 
Sõnastiku mõistelisel koostamisel on lähtutud Arvi Tavasti poolt 2003 a. 
sügissemestril Tartu Ülikoolis peetud loengusarja „Infotehnoloogia ja terminoloogiatöö 
põhialused” materjalidest ja Tiiu Erelti ning Arvi Tavasti poolt koostatud raamatust „Eesti 
oskuskeelekorralduse seisund” (Erelt ja Tavast 2003), mille kohaselt võib sõnastik olla 
mõisteline kolmes mõttes: 
• Vormiliselt: valmissõnastik on järjestatud eriala mõistesüsteemi alusel või 
esitatud mingis muus temaatilises järjestuses. 
• Tehniliselt: sõnastiku aluseks olevas andmebaasis on üks kirje iga mõiste, 
mitte iga lähtekeele sõna kohta. 
• Mõtteviisiliselt: koostamisel on lähtutud ala mõistesüsteemist, mitte 
lähtekeele sõnaloendist. 
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Sõnastik on koostatud mõisteliselt eelkõige selle tehnilises mõttes – andmebaasis 
on üks kirje iga mõiste kohta. Siinjuures on lähtutud Tavasti loengumaterjalis toodud 
terminoloogilise kirje tunnustest, mis on järgmised: lähtub mõistest, mõistet ei pruugi alati 
tähistada sõna, selleks võib olla ka kood (antud juhul number); käsitleb ühte mõistet ja 
dokumenteerib kõik seda mõistet tähistavad terminid; käsitleb ühe sõna erinevaid 
tähendusi eraldi kirjetes, samatähenduslikke sõnu ühes kirjes; on sageli järjestatud 
süstemaatiliselt; dokumenteerib eelistatud või soovitud kasutust; käsitleb termineid 
valdkonnaspetsiifilisena; hõlmab peamiselt nimisõnu, tegusõnu ja mõnikord ka 
omadussõnu. 
Mööndusega on lähenetud kõigi mõistet tähistavate terminite dokumenteerimise 
punktile, kuna allikmaterjalide baas ei ole ammendava loetelu esitamiseks piisav. 
Eelistatud või soovitud kasutamine on dokumenteeritud sünonüümide esitamise 
järjekorraga. Samuti on oluline märkida, et termineid on käsitletud 
valdkonnaspetsiifilisena, seega ei ole antud sõnastik sobilik üldkeele tekstide mõistmiseks. 
Vormiliselt on sõnastik esitatud nii mõistesüsteemi järjestuses kui ka tähestikulises 
järjestuses ja siinjuures on lähtutud kasutajasõbralikkusest. Joogafilosoofias eelteadmisi 
omavale kasutajale on mõistesüsteemi järjestuses esitatud sõnastik informatiivsem, kuna 
nii tulevad paremini esile mõistete vahelised seosed. Samas paljudel potentsiaalsetel 
sõnastiku kasutajatel ei pruugi antud valdkonnas nii palju eelteadmisi olla, mistõttu nad 
eelistaksid tähestikulises järjekorras esitatud sõnastiku kasutamist. Julgustust lisaks 
mõistesüsteemilisele vormistusele tähestikulises järjestuses andmebaasi väljatrüki 
esitamiseks on andnud ka Tavasti tõdemus, et mõistelisena koostatava sõnastiku 
andmebaasi lõpptoode võib olla ka tähestikjärjekorras, kuna „lõpptootesse ei pea jõudma 
mitte mõistepõhise andmebaasi vorm, vaid sisuline kvaliteet” (Erelt ja Tavast 2003, 32). 
Antud sõnastiku koostamisel on võetud arvesse ka sõnastiku mõistelisuse 
mõtteviisilist aspekti. Koostamisel ei lähtutud mitte ühe lähtekeele sõnaloendist, vaid 
termineid ja mõisteid koguti nii eesti- kui ka inglisekeelsetest joogafilosoofia allikatest 
ning eesmärgiks oli mõisted loogiliselt seostada, lähtudes valdkonna mõistesüsteemist. 
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2.3 Terminiloome 
Kui terminiloome all mõista sihtkeeles nime andmist nähtusele, millel lähtekeeles 
juba on nimi, siis otsese terminiloomega käesolevas projektis tegeletud ei ole, välja arvatud 
mõned üksikud erandid. Autori arvates peaks otsese terminiloome teostamiseks olema 
hoopis sügavamad teadmised nii inglise, eesti ja sanskriti keeles kui ka joogas ja 
idafilosoofias laiemalt. Samas on antud projekti käigus mõisted süstematiseeritud ja tehtud 
on ka terminoloogilist korrastustööd, ühtlustades mõistesüsteemist lähtudes terminikirjetes 
esitatavaid sünonüüme ja nende järjestust. 
2.4 Terminibaasi koostamine 
Mõistelise sõnastiku andmebaasi koostamisel lähtuti Sue Ellen Wright’i ja Leland 
D. Wright’i poolt koguteoses „Handbook of Terminology Management” (Wright ja Wright 
1997, 147-159) välja toodud süstemaatilise terminoloogiatöö etappidest, mis on järgmised: 
• Terminite ja mõistete kogumine kogu ainevaldkonnast. 
• Mõistesüsteemi loomine. 
• Definitsioonide koostamine. 
• Terminikirjete loomine andmebaasis. 
• Terminikirjete omavaheline seostamine mõistesüsteemi tasandil. 
3 Sõnastiku koostamisel esilekerkinud lahendamist vajavad küsimused 
3.1 Allikad 
Ideaalis peaks terminite ja mõistete kogumine toimuma kontseptuaalset analüüsi ja 
definitsioonide võrdlust kasutades kogu ainevaldkonna tekstide põhjal. Teoreetikud on 
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tunnistanud, et reaalselt on selline lähenemisviis raskesti teostatav, kuna nõuaks väga palju 
nii ajalist- kui ka inimressurssi. Antud projekti puhul tuleb ülaltoodud ideaali suhtuda 
suurte mööndustega, kuna tegemist on oma mahult siiski tagasihoidlikuma uurimustööga. 
Otseselt projekti käigus kasutatud allikate nimekiri on ära toodud kirjanduse loetelus, kuigi 
kaudselt on mõistesüsteemi loomiseks läbi töötatud palju suurem kogus allikmaterjale. 
Ühelt poolt on eestikeelsete allikate ainevaldkonna esindatus oluliselt suurem kui 
seda on inglisekeelsete allikate oma. Esiteks tuleneb see kättesaadavuse aspektist – 
eestikeelseid allikaid on Eestis lihtsam kätte saada, teiseks mängib suurt rolli allikate 
kvantiteet - inglise- ja eesti keeles ilmunud joogaalaste tekstide arv ei ole võrreldav. 
Teisest küljest ei ole omakorda võrreldavad inglise- ja eestikeelsete allikate kvaliteet nende 
süsteemsuse aspektist. Inglisekeelsete entsüklopeediate taga on tõsine terminoloogiatöö, 
samas kui eesti keeles on ilmunud suuresti joogaharjutustele või kitsamalt ühele paljudest 
jooga suundadest või koolkondadest keskendunud raamatud. 
3.2 Terminite ja mõistete kogumine 
Käesoleva projekti eesmärke püstitades sai terminite ja mõistete kogumise 
lähtepunktina paika pandud lähtumine joogafilosoofias kesksetest mõistetest. Esmane 
terminite valik tehti joogafilosoofiasse sissejuhatavate tekstide põhjal. Käsitleti eelkõige 
neid tekste, mis lähenevad joogale kui filosoofiale, kui millelegi palju enamale, kui seda on 
pelgalt füüsilise vormi saavutamise ja hoidmise harjutuste süsteem. Seejuures kasutati nii 
eesti- kui inglisekeelseid materjale. 
Igasuguse projekti maht on piiratud ja seega tuleb valida kriteeriumid, mille alusel 
termineid andmebaasi valitakse. Kuna esmase terminite valiku maht oli kolm korda suurem 
kui eesmärgiks seatud mõistete arv, siis esimese lahendusena vaadati nimistu kriitilise 
pilguga üle lähtudes põhieesmärgist - anda vahend eelkõige jooga kui filosoofia tekstides 
orienteerumiseks. Siinjuures loobuti pigem jooga kui praktikaga seotud terminitest, nagu 
näiteks painutamine, pööramine, vajumine või valu piir, pinge, kompensatsioon jne. 
Samuti loobuti sellistest füüsilise kehaga seotud terminitest, nagu näiteks õlavööde, 
erinevad lihased ja siseelundid. Andmebaasi ei ole kaasatud ka erinevate haiguste nimetusi, 
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millele joogaga leevendust leiab. Sellega ei taha andmebaasi koostaja väita, et nimetatud 
terminite grupid jooga juures olulised ei ole, vaid et need ei mahtunud antud projekti 
raamesse. Kompromissina on andmebaasi sisse võetud 37 asanate ehk joogaasendite 
mõistet, mida võib käsitleda kui filosoofia ja praktika ühisosa. 
„Encyclopedia of Yoga” järgi on jooga(filosoofilises)kirjanduses kirjeldatud kokku 
840 000 asanat, tänapäeva joogapraktikas on neid aktiivses kasutuses paari saja ringis. 
Asanate mõistete valikul lähtuti järgmistest põhimõtetest: erinevate asendigruppide (iste-, 
tasakaalu-, lülisamba korrastamise-, jooga põhiasendite, ümberpööratud- ja lõdvestumise 
asendid) esindatus ning tasakaal lihtsamate ja keerukamate asanate esindatuse vahel.   
3.3 Mõistesüsteemi loomine 
Olles teinud sissejuhatavate joogafilosoofiliste tekstide põhjal esmase terminite 
valiku ning limiteerinud selle töö mahuga kooskõlas olevatesse piiridesse pöörduti 
terminipõhise sõnastiku loomise teise etapi ehk mõistesüsteemi loomise juurde. Siinjuures 
on oluline märkida, et ülalnimetatud terminite valik ei olnud lõplik, mõistesüsteemi 
loomise käigus tehti sinna süsteemi loogilisusest lähtudes olulisi muudatusi, nii terminite 
lisamise kui väljajätmise osas. Mõistesüsteemi loomiseks ei piisanud enam üksnes 
sissejuhatavatest tekstidest vaid selgust tuli otsida keerukamatest ja kohati lausa 
süvafilosoofilistest tekstidest ning joogaentsüklopeediatest. 
Jooga on väga vana filosoofia ja seejuures paljuski ka suuline traditsioon. 
Tänapäevase jooga väljakujunemisse on oma osa andnud loendamatu hulk gurusid, 
õpetlasi ja harrastajaid. Sajandite vältel on välja kujunenud palju erinevaid tõlgendusi ja 
seega ei olegi võimalik luua ühte „tõest” mõistesüsteemi. Käesolev projekt on autori katse 
luua loogiline mõistesüsteem ja see on vaid üks loogiline süsteem paljudest võimalikest 
joogamõistete süsteemidest. 
Käesoleva projekti raames koostatud mõistesüsteemi loomise juures on kasutatud 
võimalust omistada mõistele kood (vaata peatükk 2.2, terminoloogilise kirje tunnused), 
antud juhul vastenumber. Koodi kasutamise võimaluse kasuks otsustati nii selguse 
 11 
kaalutlustel - see võimaldab mõistele täpselt viidata, kui ka mõistesüsteemi parema esitluse 
huvides - mõistetele on vastenumbrid omistatud temaatilises järjestuses. Näiteks mõistele, 
mille eestikeelseteks terminiteks on gunad ja looduse põhiomadused on omistatud number 
5.3, samas kui vastavaid põhiomadusi on kolm (terminid sattva, radžas ja tamas) ning 
neile mõistetele omistatud numbrid on vastavalt 5.3.1, 5.3.2 ja 5.3.3. 
Mõistesüsteemi loogilisuse huvides lisati andmebaasi kolm mõistet, mida  
tähestikulisena esitatava sõnastiku kasutaja sealt otsida ei pruugi aga mis aitab 
mõistepõhiselt esitatud sõnastiku kasutajal saada paremat ülevaadet. Antud mõisteid 
esitavad terminid on loetletud peatükis 2.1 (tegemist ei ole otseselt joogafilosoofiliste 
terminitega ning neil puudub andmebaasis sanskritikeelne vaste), olgu neile siinjuures 
veelkord viidatud, kuid sedapuhku andmebaasis vastavatele mõistetele omisatud 
vastenumbritega: 1.1, 1.2 ja 2.1.4.1. 
3.4 Seletuste koostamine 
Pärast esialgse loogilise mõistesüsteemi loomist asuti kolmanda etapi ehk seletuste 
koostamise juurde. Jällegi töö teise ja kolmanda etapiga osaliselt kattus, s.t. seletuste 
koostamise käigus täiustus ka mõistesüsteem. Seletuste koostamisel lähtuti mõistesüsteemi 
loomisel kasutatud allikatest, s.t. kasutati nii lihtsamaid kui keerukamaid joogatekste ning 
–entsüklopeediaid.  
Kasutajasõbralikkuse eesmärgil püüti seletused sõnastada nii lihtsalt kui võimalik 
ning samadel kaalutlustel ei järgitud rangelt ka klassikalist seletuste koostamise reeglit, 
mille kohaselt need peaksid olema võimalikult lühikesed. Siinjuures otsustati jääda 
kindlaks põhieesmärgile luua joogatekstide mõistmist hõlbustav sõnastik, mis ilma 
pikemate seletusteta oleks osutunud keeruliseks. Samal eesmärgil lisati asanate ehk 
joogaasendite seletustele joonised. 
Käesoleva projekti käigus koostatud seletused on selgelt valdkonnaspetsiifilised ja 
seotud antud mõistesüsteemiga. Sellest tulenevalt ei ole need adekvaatsed mõne teise 
valdkonna terminite kontekstis. Samuti sama valdkonna kuid teiste mõistesüsteemide 
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puhul tuleb olla sõnastiku kasutamisel ettevaatlik, kuna seletused on koostatud konkreetse 
mõistesüsteemi põhiselt – paljudel siin käsitletud terminitel on lisaks antud 
mõistesüsteemiga seotud tähendusele veel mitmeid teisi tähendusi. 
Mõistepõhise sõnastiku andmebaasi loomise üks peamisi eeliseid on keelesuundade 
võrdsus. Kui terminibaas on loodud nii, et ühes kirjes sisaldub üks mõiste ja kõik seda 
mõistet kajastavad terminid, siis sellisest terminibaasist saab luua sõnastikke kõigis 
andmebaasis kasutatud keelte suundades. Samas käesoleva uurimustöö raames valminud 
terminibaasi keelesuunad ei ole päris võrdsed, kuna seletused on antud ainult eesti keeles. 
Viimane tuleneb sihtgrupi (eesti keelt valdavad inimesed) vajaduste ja töö mahu piiratuse 
kaalutlustest.  
3.5 Terminikirjete loomine andmebaasis 
Paralleelselt seletuste koostamisega hakati tegelema ka terminipõhise sõnastiku 
loomise viienda etapi ehk terminikirjete loomisega andmebaasis. Siinjuures lähtuti eelpool 
esitatud terminoloogilise kirjele omastest tunnustest (vaata peatükk 2.2). 
3.5.1 TRADOS MultiTerm 
Andmebaasi loomisel kasutati spetsiaalset terminibaasi programmi TRADOS 
MultiTerm. Kuigi programmi kasutama õppimine võttis omajagu aega, siis on programmi 
kasutamisest tulenevad hüved seda kulutatud ajaressurssi igati väärt. Programmist on palju 
abi nii terminibaasi loomisel, haldamisel kui ka sõnastiku esitamisel. 
3.5.2 Homonüümid 
Sõnapõhistes sõnastikes on ühe sõna erinevad tähendused reeglina salvestatud ühe 
kirje alla, mõistepõhises terminibaasis seevastu on igal mõistel oma kirje. Kuna käesoleva 
projekt raames koostatud andmebaas kuulub viimasesse valdkonda, siis käsitleti ühes kirjes 
ühte tähendust. Kui sõnal oli ka teisi tähendusi, siis käsitleti neid eraldi kirjetes või kui 
teised tähendused jäid antud mõistesüsteemist väljapoole, siis need antud töös käsitlemist 
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ei leidnud. Sellise terminikirjete loomise viisi suureks eeliseks on asjaolu, et termineid saab 
otsida ükskõik millises keelesuunas ja eraldi märgistamist ei ole vaja. Näiteks sõna asana 
tähenduseks on nii õpetus asenditest kui ka asend ja terminibaasis asub see termin kahe 
eraldiseisva mõiste kirjes (vastavalt 2.1.3 ja 3).  
3.5.3 Sünonüümid 
Kuna tegemist on mõistepõhise sõnastikuga, siis sünonüümid eraldi märgistamist ei 
vajanud. Kui mõistel oli ühes keeles mitmeid termineid, siis salvestati need kõik ühe kirje 
alla. Näiteks teminid anahata tšakra, anahata, anahata chakra ja südametšakra viitavad 
kõik ühele mõistele, millele antud terminibaasis on omastatud tinglikult termin 6.2.4 ning 
nad kõik asuvad ühes kirjes. 
Sõnastike koostamisel kerkib esile küsimus, kuidas märgistada sünonüümide 
kasutamise eelistuste järjekorda nii, et ka kasutaja sellest aru saaks. MultiTerm’i 
programmiga loodavat terminibaasi on võimalik seadistada nii, et sünonüüme ei sorteerita. 
Seega esitatakse terminid kirjesse sisestamise järjekorras ja nii saab koostaja sisestada ning 
ühtlasi ka esitada terminid eelistuse järjekorras. Antud sõnastiku koostamisel seda 
võimalust ka kasutati. Eraldi sünonüümide kasutamise eelistuste märkimist, lisaks 
esitamise järjekorrale, ei peetud vajalikuks.  
Terminibaasist sõnastiku loomisel tulevad selgelt esile MultiTerm’i programmi kasutamise 
eelised. Kasutades programmiga kaasas käivat .rtf formaati eksportimise definitsiooni on 
võimalik anda terminibaasile professionaalse sõnaraamatu esitlusviis. Nimetatud 
ekspordidefinitsioon eraldab tähestikulises järjestuses esitatud terminibaasi väljatrükis 
homonüümid üksteisest järjekorranumbriga (näiteks asana 1. ja 2.) ja lisab automaatselt 
sünonüümidele viite mõistele (näiteks body⇒physical body). Seejuures viidatakse 
mõistekirje esimesele terminile. Mõistepõhises järjestuses esitatud väljatrükis ei ole 
homonüümidele järjekorranumbrite omistamine ja sünonüümide viitamine vajalik, kuna 
kõik sünonüümid esitatakse ühes kirjes ja kõik homonüümid vastavate mõistete kirjetes. 
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3.6 Terminikirjete omavaheline seostamine mõistesüsteemi tasandil ja viitamine 
Kuna mõistetele omistati vastenumbrid temaatilises järjestuses, siis võib öelda, et 
terminipõhise sõnastiku koostamise viimase etapiga ehk terminikirjete omavahelise 
seostamisega mõistesüsteemi tasandil tegeleti juba jooksvalt koos mõistesüsteemi loomise, 
seletuste koostamise ja andmebaasis terminikirjete loomisega. Kui eesmärgiks oleks olnud 
üksnes mõistepõhise järjestusega sõnastiku esitamine, siis oleks nendest mõistet sõnadega 
siduvatest seostest piisanud (Tavast 2002, 402). 
Lähtudes kasutajasõbralikkusest, võttes arvesse eelkõige neid potentsiaalseid 
sõnastiku kasutajaid, kellel ei ole antud valdkonnas piisavaid eelteadmisi mõistepõhise 
järjestusega sõnastiku kasutamiseks, oli eesmärgiks ka tähestikulises järjestuses sõnastiku 
esitamine. Sellises vormis esitatud sõnastiku puhul on terminikirjete omavaheliste seoste 
esitamiseks vajalik viitamine ja seega lisati sõnastiku koostamise viimase etapina 
terminikirjetele viited. 
Viitamisel lähtuti loodud mõistesüsteemist, mõistete vastenumbritest, seletustes 
kasutatud terminitest ja viite olulisusest. Hierarhilises suhtes olevate mõistete puhul viidati 
nii suunal kõrgem-madalam kui ka madalam-kõrgem ning üldjuhul ei peetud vajalikuks 
viitamist suunal madalam-madalam (välja arvatud siis, kui vastav viitamine oli vajalik 
mõistete paremaks mõistmiseks). Näiteks viidati mõistelt 6.2 (tšakra) mõistele 6.2.1 
(muladhara tšakra) ja vastupidi ning mõistelt 6.2 (tšakra) mõistele 6.2.2 (svadistana 
tšakra) ja vastupidi, kuid ei viidatud mõistete 6.2.1 (muladhara tšakra) ja 6.2.2 (svadistana 
tšakra) vahel. 
Viited esitati mõiste seletuses kasutatud terminitele ja lähtudes antud mõistete 
omavahelisest seosest mõistesüsteemi tasandil otsustati vastupidise viite vajaduse üle. 
Näiteks on mõiste 1.1.5 (mantra-jooga) seletuses kasutatud terminit joogi (7) ning lisatud 
on ka vastav viide, kuid vastupidise viite lisamist ei peetud vajalikuks, kuna terminiga 
mantra-jooga tutvumine ei aita oluliselt kaasa termini joogi paremaks mõistmiseks. 
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3.7 Sõnastikukirje ülesehitus 
Sõnastikukirje koosneb mitmetest osistest. Esiteks sisaldab see mõistet esitavaid 
termineid: mõistele omistatud unikaalne vastenumber, ingliskeelsed terminid, eestikeelsed 
terminid ja sanskritikeelsed terminid. Teiseks mõistet esitavat seletust (Seletus). Selleks, et 
sõnastiku kasutaja saaks soovi korral mõiste kohta lisainformatsiooni otsida on 
terminikirjes ära toodud allikas/allikad (Allikas), kust on pärit mõiste terminid ja millele 
toetudes on koostatud seletused. Lisaks sisaldab sõnastikukirje viiteid seotud terminitele 
(Vaata ka). Sõnastikukirjes sisalduvate osiste esitamise järjekord sõltub sellest, kas 
tegemist on terminibaasi mõistepõhises või tähestikulises järjestuses väljatrükiga. 
Terminibaasi mõistepõhises järjestuses väljatrüki sõnastikukirje näide: 
 
Terminibaasi tähestikulises järjestuses väljatrüki sõnastikukirje näide: 
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4 Kokkuvõte 
Käesoleva magistriprojekti raames koostati mõistepõhine väike inglise-eesti-inglise 
joogafilosoofia seletav sõnastik, tulenevalt valdkonnaspetsiifikast on lisatud ka 
sanskritikeelsed vasted. Sõnastiku sihtrühmaks on joogafilosoofiast huvitatud eesti keelt 
valdavad inimesed ning eesmärgiks on anda panus allika loomisel inglise- ja eestikeelsete 
joogafilosoofiliste tekstide mõistmiseks.  
Sõnastik püüdleb mõistelisuse poole nii tehnilises, vormilises kui ka mõtteviisilises 
mõttes ning selle aluseks oleva andmebaasi koostamisel on lähtutud terminipõhise 
sõnastiku loomise printsiipidest. Andmebaasi loomisel kasutati spetsiaalset terminibaasi 
programmi TRADOS MultiTerm ja see sisaldab 150 kirjet. Sõnastikus käsitletakse 
termineid valdkonnaspetsiifiliselt ja see ei ole sobilik kasutamiseks väljaspool konkreetset 
mõistesüsteemi. Vormiliselt on sõnastik esitatud nii mõistesüsteemi järjestuses kui ka 
tähestikulises järjestuses. 
Kuna tegemist on koostaja esimese katsega terminoloogia-alase töö valdkonnas 
ning et antud töö näol on tegemist väikesemahulise projektiga, siis ranges mõttes ei vasta 
see kõikidele mõistelisele sõnastikule esitatavatele kriteeriumitele. Samas on sõnastiku 
koostamise käigus ilmnenud huvi käesoleva projekti jätkamise vastu. 
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5 Terminibaasi väljatrükid 
5.1 Väike inglise-eesti joogafilosoofia seletav sõnastik sanskritikeelsete 
vastetega – tähestikuline järjestus 
Absolute  apprenticeship 
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A 
 
Absolute⇒brahman 
 
acarya⇒teacher 
 
accomplished posture⇒siddhasana 
 
adho mukha svanasana English downward 
facing dog pose English dog posture English dog Eesti 
adho mukha svanasana Eesti allapoole näoga koera 
asend Eesti uppasend Eesti koera asend Eesti koer 
Sanskriti adho-mukha-svanâsana Number 3.17 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "adho-mukha-svanâsana" 
"allapoole näoga koera asendit", kus "adho" 
tähendab "allapoole", "mukha" "nägu" ja "svana" 
"koera". Asana sooritamiseks heidetakse kõhuli, 
jalad veidi lahus ja toetatakse pihud rindkere 
juures maha ning tõstetakse puusad ülesse. Selle 
asendiga on võimalik kurnatuse puhul kaotatud 
energiat tagasi saada. Eestikeelses 
joogakirjanduses viidatakse sellele asendile 
enamasti kui koera asendile, samas kui 
inglisekeelsetes allikates kasutatakse terminit 
"koera asend" (dog posture) pigem 
sünonüümina/variatsioonina "kassi asendile" (cat 
posture). Lisa 1, joonis 3.17. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 93-94; Yoga Journal 2005, poses. 
Vaata ka asana, marjariasna (kassi asend). 
 
affection⇒rajas 
 
Agni Eesti Agni Sanskriti agni Number 4.5.1.4 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "agni" "tuld". Agnit 
peetakse üheks tähtsaimaks jumaluseks ehk 
personifitseeritud jumalaks. Agni on tulejumal. 
Teda on seostatud ohverdusrituaalidega, tema on 
see, kes võtab vastu, muundab ja edastab 
ohverdused jumalustele. Allikas Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, tuli. 
 
ahimsa English nonharming English nonviolence 
Eesti ahimsa Eesti vägivallast hoidumine Sanskriti 
ahimsâ Number 2.1.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"ahimsâ" tähendab "vägivallast hoidumist". 
Pantajali järgi üks viiest yamast ehk eetilisest 
printsiibist. See on midagi enamat kui pelgalt 
füüsilise valu tekitamisest hoidumine, siia alla käib 
ka hoidumine emotsionaalsest vägivallast, 
vägivallast keskkonna suhtes ja ka iseenda suhtes. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
21; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
yama, astangad. 
 
air Eesti õhk Sanskriti vâta Number 5.1.1.4 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "vâta" tähendab "õhku". 
Neljas materiaalse kosmose viiest elemendist. 
Seostatakse anahata tšakraga. Õhk ringleb kehas ja 
universumis (kosmos) ja kannab eluenergiat pranat 
ning sümboliseerib vabadust. Allikas Turlington 
2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, element, anahata tšakra, 
füüsiline keha, kosmos, prana. 
 
ajna⇒ajna chakra 
 
ajna chakra English ajna English third eye Eesti 
adžna tšakra Eesti adžna Eesti ajna tšakra Eesti ajna 
Eesti aagna chakra Eesti aagna Eesti kolmas silm Eesti 
guru tšakra Sanskriti âjnâ-cakra Sanskriti âjnâ Number 
6.2.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "âjnâ" tähendab 
"kolmandat silma". Kuues seitsmest põhitšakrast. 
See tšakra asub ajus ja visuaalselt paigutatakse 
laubale silmade vahele. Selle tšakra kaudu võtab 
õpilane vastu telepaatilisel teel edasi antavat 
informatsiooni oma õpetajalt. Seostub 
individuaalsuse ja intuitsiooniga. Allikas Turlington 
2005, 185. Vaata ka tšakra, prana, õpilane, õpetaja. 
 
anahata⇒anahata chakra 
 
anahata chakra English heart chakra English 
anahata Eesti anahata tšakra Eesti anahata Eesti 
anahata chakra Eesti südametšakra Sanskriti anâhata-
cakra Sanskriti anâhata Number 6.2.4 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "anâhata" tähendab 
"puutumatu". Neljas seitsmest põhitšakrast. See 
tšakra asub südames. Seostub õhuelemendi, 
kompimismeele ja südame ning kopsudega. Allikas 
Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. Vaata ka 
tšakra, prana, õhk. 
 
angusthasana⇒utkatasana 
 
aparigraha English greedlessness Eesti aparigraha 
Eesti omandamishimu talitsemine Sanskriti aparigraha 
Number 2.1.1.5 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"aparigraha" tähendab "omandamishimu 
talitsemist". Pantajali järgi üks viiest yamast ehk 
eetilisest printsiibist. See tähendab püüdlust 
vabaneda materialismi kammitsaist ja kadedusest. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
23; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
yama, astangad. 
 
apprenticeship⇒discipleship 
Aranyakas  Atharva Veda 
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Aranyakas Eesti Aranyakad Sanskriti âranyaka 
Number 1.2.1.3 Seletus Veedade kolmas kategooria. 
Tegemist on kogumikuga, mis käsitleb 
Brahmaanides ehk teises kogumikus kirjeldatud 
rituaalide sümboolikat. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Brahmaanid. 
 
asana 1. English postures Eesti asana Eesti õpetus 
asenditest Eesti aasana Eesti asendid Sanskriti âsana 
Number 2.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "âsana" 
tähendab "istet", "asendit". Kolmas jooga 
kaheksaastmelise tee aste, mis viitab õpetusele 
asenditest. Siia alla kuuluvad kehaasendite 
sooritamine koos vastava hingamistehnikaga, et 
saavutada teadvuse kõrgemat tasandit ehk 
valgustumist. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 59; Mehta 2003, 9. Vaata ka astangad, asana 
(asend), pranayama, valgustumine, jooga tee, 
Jooga Suutrad. 
 2. English posture English pose Eesti asana Eesti 
asend Eesti kehaasend Eesti harjutus Eesti 
joogaasana Eesti aasana Sanskriti âsana Number 3 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âsana" tähendab 
"istet", "asendit". Sügavamas mõttes ei ole asana 
mitte lihtsalt teatud kehaasend või 
võimlemisharjutus tervise edendamiseks, tegemist 
on maagiliste asenditega, mis aktiveerivad 
energiakanaleid (nadisid) ja tšakraid, aitavad 
saada ühendust kosmose ja sisemise maailmaga 
ning aitavad arendada varjatud andeid. Asanaid 
tehakse teatud kindlas järjestuses, moodustades nii 
rituaali ehk harjutuste kompleksi, kuhu tavaliselt 
kuulub 8, 12 või 16 asendit. Tuntuim harjutuste 
kompleks on päikesetervitus (suryanamaskara). 
Encyclopedia of Yoga järgi on joogakirjanduses 
kirjeldatud 840 000 asanat. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 59; Mehta 2003, 9. Vaata ka asana 
(õpetus asenditest), nadi, tšakra, kosmos, 
mikrokosmos, sukhasana, vajrasana, virasana, 
siddhasana, svastikasana, padmasana, baddha 
padmasana, utkatasana, parvatasana, kukkutasana, 
mayurasana, tadasana, vrksasana, garudasana, 
shalabhasana, makarasana, adho mukha 
svanasana, bhujangasana, dandasana, 
paschimottanasana, trikonasana, ustrasana, maha 
mudra, dhanurasana, kilpkonna asend, 
marjariasana, simhasana, gomukhasana, 
matsyendrasana, matsyasana, cakrasana, yoga 
mudra, halasana, sarvangasana, sirsasana, 
vrischikasana, savasana, suryanamaskara. 
 
asceticism⇒tapas 
 
ashram Eesti ashram Eesti ašram Eesti aašram 
Sanskriti âshrama Number 7.3.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "âshrama" tuleneb sõnast 
"shrama", mis tähendab "pürgimust". See on 
kogukond, kus asub õpetaja (kes on âcârya või 
guru) ja õpetab õpilasi (shishya). Traditsiooniliselt 
on jooga initsiatsiooniline õpetus, mida antakse 
edasi suulisel teel ja mis nõuab õpilaselt täielikku 
pühendumist ning sageli elavad sellised 
pühendunud õpilased õpetaja juures ashramis. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 138-147; 
Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, 
guru, õpilane, jooga allikad. 
 
astangas English limbs of yoga Eesti astangad Eesti 
jooga astmed Eesti jooga harud Eesti jooga aspektid 
Eesti jooga suutrad Eesti suutrad Sanskriti ashta-anga-
yoga Sanskriti astanga Number 2.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "anga" tähendab "jäset", 
"haru". Jooga autoriteedi Patanjali järgi koosneb 
jooga kaheksaastmelisest teest, mille kõik 
angad/astangad ehk astmed on võrdväärselt 
tähtsad ja üksteisega seotud kui terviku osad. Need 
kaheksa astangat on välja toodud tekstis Jooga 
Suutrad ja need on järgmised: yama (keelud), 
niyama (käsud), asana (õpetus asenditest), 
pranayama (hingamisõpetus), pratyahara (meelte 
allutamine), dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine) ja samadhi (eneseteostus). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46-59; Harrastame joogat 2002, 20. Vaata ka Jooga 
Suutrad, jooga tee, yama, niyama, asana, 
pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, 
samadhi. 
 
asteya English nonstealing Eesti asteya Eesti 
varastamisest hoidumine Sanskriti asteya Number 
2.1.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "asteya" 
tähendab "varastamisest hoidumist". Pantajali 
järgi üks viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See 
tähendab hoidumist millegi võtmisest, mis ei kuulu 
õigusega meile. Siia alla kuulub näiteks hoidumine 
endale töö omistamisest, mida on teinud keegi teine 
või kellegi aja varastamisest, nõudes tarbetult palju 
tema tähelepanu ja toetust. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
astral body⇒etheric body 
 
Atharva Veda English Atharvaveda Eesti 
Atharvaveeda Sanskriti atharva-veda Number 1.2.1.1.4 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "atharva-veda" 
"Atharva tarkust". Neljas neljast Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikust, mis on oma nime saanud 
väidetava koostaja, rishi ehk nägija Atharva järgi. 
atma darshana  Brahma 
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Selles on 730 mantrat ehk hümni, mis sisaldavad 
umbes 6000 maagilist loitsu, erinevaid ravitsemise 
mantraid ehk hümne ja filosoofilisi mõistukõnesid. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. 
 
atma darshana⇒enlightenment 
 
atma jnana⇒enlightenment 
 
atman⇒spirit 
 
B 
 
baddha padmasana English bound lotus 
posture Eesti baddha padmasana Eesti seongus 
lootos Sanskriti baddha-padma-âsana Sanskriti 
baddhapadmâsana Number 3.7 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "baddha-padma-âsana" "seongus 
lootose asendit". Seda edasijõudnutele mõeldud 
isteasendit on mainitud juba Goraksha Samhitas 
(oluline hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 12. 
sajandist), mille kohaselt see aitab puhastada 
nadisid ehk energiakanaleid. Harjutuse 
sooritamiseks istu sirge seljaga ja rista mõlemad 
jalad nii, et kannad jäävad ülespoole ja varbad 
toetuvad reie ülaosale (padmasana) ning rista selja 
taga käed ja haara kätega varvastest. Lisa 1, joonis 
3.7. Allikas Ramatsharaka 2002, 113; Turlington 
2005, 53; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, nadi, 
padmasana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
Bhagavad Gita English Bhagavadgita English Gita 
Eesti Bhagavadgita Eesti Gita Sanskriti bhagavad-gîtâ 
Sanskriti gîtâ Number 1.2.2 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "bhagavad-gîtâ" "jumalik laul". Üks 
kõige tuntumaid ja olulisemaid jooga tekste, mis on 
osa suuremast teosest Mahabharata ja loodud 
tõenäoliselt kolm kuni neli sajandit e.Kr. Tegemist 
on monumentaalse püha teosega Krishnast, jumal 
Vishnu inkarnatsioonist. See on õpetus jumala ja 
tema järgijate igavesest armastusest, aga ka 
Krishna nägemuse edasiandmine sellest, kuidas 
saavutada rahu ja valgustumist. Allikas Hinduism's 
Online Lexicon 2005; Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 44. Vaata ka jooga allikad, Vishnu, 
valgustumine. 
 
bhakti yoga Eesti bhakti-jooga Sanskriti bhakti-
yoga Number 1.1.3 Seletus Üks tuntuimaid jooga 
põhiliine. Sanskritikeelne sõna "bhakti" tähendab 
"pühendumist" ja see liin õpetab 
omakasupüüdmatut universaalset armastust. Allikas 
Feuerstein 2005; Vivekananda 5; Harrastame 
joogat 2002, 17, Aarma 1993, 76-85. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid. 
 
bhujangasana English cobra posture English 
cobra English serpent posture English serpent Eesti 
bhujangasana Eesti kobra asend Eesti kobra Eesti mao 
asend Eesti madu Sanskriti bhujanga-âsana Sanskriti 
bhujangâsana Number 3.18 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "bhujanga-âsana" " mao asendit". Seda 
asanat on  Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist) kirjeldatud järgmiselt: 
keha peaks puutuma maapinda nabast varvasteni, 
asetades peopesad maha tuleks nagu madu tõsta 
õlad ja pea ülesse. On öeldud, et see harjutus 
tõstab keha temperatuuri, eemaldab igasugused 
haigused ja äratab kundalini ehk 
psühhospirituaalse jõu. Kaasaegsetes tekstides on 
sellele asanale viidatud kui kobra asendile. Lisa 1, 
joonis 3.18. Allikas Feuerstein 2005; Ramatsharaka 
2002, 141; Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka 
asana, kundalini, hatha-jooga. 
 
bhuta⇒element 
 
birth English embodiment English incarnation English 
janman Eesti sünd Eesti kehastumine Eesti 
inkarnatsioon Eesti janman Sanskriti janman Number 
4.3.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "janman" 
tähendab sündi. Joogafilosoofia vaatab sündi 
pelgalt ühe faasina sündide, surmade ja 
taassündide seeriates ehk Samsaras. Tase, kuhu 
hing kehastub on sõltuvuses kosmilise 
moraaliseadusega ehk karmaga ja inimene võib 
sellest sündide rattast väljuda läbi valgustumise. 
Allikas Feuerstein 2005; Joogi Ramatšaraka 2004, 
129-141; Aarma 1993, 31-35. Vaata ka Samsara, 
hing, taassünd, karma, valgustumine. 
 
body⇒physical body 
 
bound lotus posture⇒baddha 
padmasana 
 
bow⇒dhanurasana 
 
bow posture⇒dhanurasana 
 
Brahma Eesti Brahma Sanskriti brahma Number 
4.5.1.5 Seletus Sanskriti keeles tähendab "brahma" 
"loojat". Brahmat peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Koos 
Shiva ja Vishnuga moodustavad nad triaadi, kus 
Brahma on kosmose looja, Vishnu hoidja ja Shiva 
lõhkuja. Mitte segi ajada brahmaniga, kes on 
brahmacarya  chakrasana 
21 
impersonaalne Absoluut. Allikas Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, 
Shiva, Vishnu, kosmos. 
 
brahmacarya English chastity Eesti brahmacarya 
Eesti kasinus Sanskriti brahmacarya Number 2.1.1.4 
Seletus Sanskritikeelne sõna "brahmacarya" 
tähendab "brahmilikku käitumist" ja selle all 
mõeldakse kasinust. Pantajali järgi üks viiest 
yamast ehk eetilisest printsiibist. See tähendab igas 
asjas mõõdukuse järgimist ja oma himude orjaks 
langemise vältimist. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
brahman English Absolute English transcendental 
reality English Reality Eesti brahman Eesti Absoluut 
Eesti transtsendentaalne tegelikkus Eesti Tegelikkus 
Eesti Reaalsus Sanskriti brahman Number 4.5 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "brahman" "kasvamist", 
"laienemist" ja selle all mõeldakse kogu reaalsuse 
sügavaimat olemust. See on jumalikkus, Absoluut, 
mis on supramateriaalne, suprateadvuslik ja 
suprapersonaalne. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka 
Samsara, valgustumine, jumalus, Upanišaadid, 
Brahma. 
 
Brahmanas Eesti Brahmaanid Sanskriti brâhmana 
Number 1.2.1.2 Seletus Veedade teine kategooria. 
Tegemist on kogumikuga, mis sisaldab suuresti 
vanemate tekstide (Samhitade) proosatõlgendusi, 
mis selgitavad veeda-ajastu uskumusi ja 
traditsioone. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga allikad, Samhita, 
Aranyakad. 
 
breath⇒prana 
 
breath control⇒pranayama 
 
breath retention⇒kumbhaka 
 
bridge⇒cakrasana 
 
buddhi English higher mind English intuitive mind 
English mind Eesti buddhi Eesti kõrgem meel Eesti 
vaimne meel Eesti intuitiivne meel Eesti meel Sanskriti 
buddhi Number 4.2.6 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"buddhi" tähendab "kõrgemat meelt". See on 
kõrgeim või sügavaim inimpsüühika aspekt.  
Joogafilosoofia järgi jaguneb inimese meel 
kolmeks: instinktiivseks meeleks (indriya), 
mõistuseks ehk madalamaks meeleks (manas) ja 
intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks (buddhi). 
Ramacharaka järgi kuues inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on intuitiivne meel, tasand, 
kus avaldub suutlikkus jõuda valgustumiseni. 
Oluline on mitte segi ajada intuitiivset meelt ja 
instinktiivset meelt. Allikas Joogi Ramatšaraka 2004, 
24-26; Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse tasandid, 
indriya, manas. 
 
C 
 
cakrasana English wheel posture English wheel 
English bridge Eesti cakrasana Eesti ratta asend Eesti 
ratas Eesti sild Sanskriti cakra-âsana Sanskriti 
cakrâsana Number 3.31 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "cakra-âsana" "ratta asendit". Seda 
asanat on mainitud Varaha Upanishadis (oluline 
hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 14. 
sajandist), kus seda on kirjeldatud kui tänapäeva 
mõistes parvatasanat. Kaasaegses joogapraktikas 
mõistetakse selle all enamasti täielikku painutust 
taha ehk silda. Lisa 1, joonis 3.31. Allikas 
Ramatsharaka 2002, 152-155; Feuerstein 2005; 
Yoga Basics 2005, asana. Vaata ka asana, 
parvatasana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
camel⇒ustrasana 
 
camel posture⇒ustrasana 
 
cat⇒marjariasana 
 
cat posture⇒marjariasana 
 
chakra Eesti tšakra Eesti chakra Sanskriti cakra 
Number 6.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "cakra" 
tähendab sõna-sõnalt "ratast" ja laiemalt igavese 
liikumise protsessi. Tegemist on kontsentreeritud 
prana energiakeskustega, mis asuvad 
energiakanalite ehk "nadide" ristumiskohtades. 
Tavaliselt käsitletakse viit kuni seitset põhitšakrat 
(muladhara, svadistana, manipura, anahata, 
višudha, adžna ja sahasrara). Joogakirjanduses on 
välja toodud 300 põhitšakratega seotud suurt ja 
väikest tšakrat ning 237 tillukest tšakrat. Allikas 
Turlington 2005, 184-187; Venugopalan 2004, 425-
431; Aarma 1993, 234-237. Vaata ka prana, nadi, 
muladhara tšakra, svadistana tšakra, manipura 
tšakra, anahata tšakra, višudha tšakra, adžna 
tšakra, sahasrara tšakra, eeterkeha, prana tasand, 
asana (asend). 
 
chakrasana⇒parvatasana 
 
channel  dhanurasana 
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channel⇒nadi 
 
chastity⇒brahmacarya 
 
cleansing⇒shauca 
 
cobra⇒bhujangasana 
 
cobra posture⇒bhujangasana 
 
cock⇒kukkutasana 
 
cock posture⇒kukkutasana 
 
concentration⇒dharana 
 
consecration⇒initiation 
 
contentment⇒samtosha 
 
corpse posture⇒savasana 
 
cosmos English nature English prakriti English 
creation English existence English universe Eesti 
kosmos Eesti loodus Eesti prakriti Eesti eksistents 
Eesti universum Sanskriti prakriti Number 5 Seletus 
Sanskritikeelne sõna prakriti tähendab "loomist", 
"algupära". Joogafilosoofia vaatab loodust kui 
mitmetasandilist hierarhilist eksistentsivormide 
süsteemi, mis ulatub nähtavast, viiest elemendist 
koosnevast dimensioonist ehk materiaalsest 
kosmosest, peidetud ehk transtsendentaalse 
dimensioonini (pradhâna). Need eksistentsivormid 
koosnevad kolmest põhiomadusest ehk gunast: 
sattva (teadvus), radžas (kirg) ja tamas 
(teadvusetus). Kõik see algupärane olemine on nii 
meie ümber kui ka meie sees - meid ümbritsev 
eksistents moodustab makrokosmose, mis on meie 
sisemise eksistentsi ehk mikrokosmose peegeldus. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne 
kosmos, transtsendentaalne kosmos, mikrokosmos, 
makrokosmos, element, gunad, sattva, radžas, 
tamas, Shiva, Vishnu, Brahma, asana (asend). 
 
cow face⇒gomukhasana 
 
cow face posture⇒gomukhasana 
 
creation⇒cosmos 
 
crocodile⇒makarasana 
 
crocodile posture⇒makarasana 
 
crown chakra⇒sahasrara chakra 
 
D 
 
dandasana English staff posture English staff Eesti 
dandasana Eesti kepi asend Eesti vinkel Eesti kepp 
Sanskriti danda-âsana Sanskriti dandâsana Number 3.19 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "danda-âsana" " 
kepi asendit". Seda asanat on kirjeldatud Jooga 
Bhashjas (umbes 5. sajandil), mis on Jooga 
Suutrate põhjalik kommentaar. Asana 
sooritamiseks istuge sirge seljaga, jalad ette 
sirutatud. Harjutus tugevdab kõhu- ja seljalihaseid. 
Sellele harjutusele on viidatud ka kui vinklile. Lisa 
1, joonis 3.19. Allikas Mehta 2003, 28; Feuerstein 
2005; Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 184. Vaata ka asana, Jooga Suutrad. 
 
darkness⇒tamas 
 
deity English god English deva Eesti jumalus Eesti 
jumal Eesti deva Sanskriti deva Sanskriti devatâ 
Number 4.5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"deva" "jumal", "jumalik" ja "devatâ" "jumalus". 
See on personifitseeriutud jumal. Hinduistlikus 
traditsioonis ülistatakse Kõrgeima Olendina mitut 
jumalat, eriti oluline on jumal Shiva ja tähtsamad 
jumalused on veel jumalad Vishnu, Indra, Agni ja 
Brahma ja jumalannad Shakti (Parvati), Kali ja 
Durga. Allikas Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 
2005. Vaata ka brahman, jumalanna, Shiva, Vishnu, 
Indra, Agni, Brahma, Shakti, Kali, Durga. 
 
deva⇒deity 
 
devi⇒godess 
 
devotion to the Lord⇒ishvara 
pranidhana 
 
dhanurasana English bow posture English bow 
Eesti dhanurasana Eesti vibu asend Eesti vibu Sanskriti 
dhanur-âsana Sanskriti dhanurâsana Number 3.24 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "dhanur-âsana" 
"vibu asendit". Seda asendit on mainitud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist). Kaasaegsetes tekstides kirjeldatakse 
seda järgmiselt: kõhulilamangust tõstetakse jalad 
dharana  earth 
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ülesse ja haaratakse kätega jalgadest. See harjutus 
muudab lülisamba painduvaks ja tugevaks ning 
parandab siseelundite toonust. Lisa 1, joonis 3.24. 
Allikas Harrastame joogat 2002, 66-67; Yoga 
Journal 2005, poses; Feuerstein 2005. Vaata ka 
asana, hatha-jooga. 
 
dharana English concentration Eesti dharana Eesti 
kontsentreerumine Eesti keskendumine Eesti 
tähelepanu hoidmine Sanskriti dhâranâ Number 2.1.6 
Seletus Sanskritikeelne sõna "dhâranâ" tähendab 
"kontsentreerumist". Kuues jooga kaheksaastmelise 
tee aste. Keskendunud tähelepanu suunamine 
valitud objektile vaatamata muudele 
potentsiaalsetele lähedal asuvatele objektidele ehk 
citta (teadvuse) hoidmine deshal (objektil). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dhyana, indriya, manas, teadvuse 
tasandid, mantra, yantra. 
 
dhyana English meditation Eesti dhyana Eesti 
mediteerimine Eesti meditatsioon Sanskriti dhyâna 
Number 2.1.7 Seletus Sanskritikeelne sõna "dhyâna" 
tähendab "mediteerimist". Seitsmes jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Pikendatud ja 
süvendatud dharana ehk kontsentreerumine, mis 
täidab kogu teadvuse, keskendunud suhestumine 
asjadega, mida me mõista soovime. Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dharana, buddhi, teadvuse tasandid, 
mantra, yantra, sukhasana, padmasana. 
 
diamond⇒vajrasana 
 
diamond posture⇒vajrasana 
 
diksha⇒initiation 
 
disciple Eesti õpilane Sanskriti shishya Number 7.1 
Seletus Sanskritikeelne sõna "shishya" tähendab 
"õpilast" või "jüngrit". Jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele (shishya). 
Shishya on õpilane ehk see, kes allutab ennast 
õpetajale, et täielikult pühenduda vaimsele 
arengule. Traditsiooniliselt elas selline õpilane 
õpetaja juures ashramis. Allikas Feuerstein 2005. 
Vaata ka joogi, õpilase aeg, õpetaja, jooga tee, 
jooga allikad, ashram, adžna tšakra, initsiatsioon. 
 
discipleship English apprenticeship Eesti õpilase 
aeg Eesti jüngripõli Sanskriti shishyatâ Number 7.1.1 
Seletus Sanskriti keeles "shishyatâ" tuleneb sõnast 
"shishya" (tähendab "õpilast" või "jüngrit"). Selle 
all mõistetakse perioodi, mille jooksul vaimne 
õpilane (shishya) allutab ennast täielikult vaimsele 
õpetajale (âcârya), et pühenduda vaimsele 
arengule, kuna jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt õpilasele.   Allikas Feuerstein 
2005. Vaata ka õpilane, õpetaja, jooga tee, jooga 
allikad, ashram, initsiatsioon. 
 
dog 1.⇒adho mukha svanasana 
 2.⇒marjariasana 
 
dog posture 1.⇒adho mukha 
svanasana 
 2.⇒marjariasana 
 
dolphin⇒makarasana 
 
dolphin posture⇒makarasana 
 
double⇒etheric body 
 
downward facing dog pose⇒adho 
mukha svanasana 
 
Durga Eesti Durga Sanskriti durgâ Number 4.5.2.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "durgâ" "raske 
kätte saada". See on hävitamise jumalanna. Sageli 
kujutatakse teda lõvi seljas ratsutamas ja erinevaid 
relvi kandmas. Ta esindab küll jumalikkuse 
destruktiivset aspekti, kuid oma järgijatel aitab ta 
hävitada takistused valgustumise teel. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. 
 
E 
 
eagle⇒garudasana 
 
eagle posture⇒garudasana 
 
earth Eesti maa Sanskriti prithivî Number 5.1.1.1 
Seletus Sanskritikeelne sõna "prithivî" tähendab 
"maad". Esimene materiaalse kosmose viiest 
elemendist. Seostatakse muladhara tšakraga. Maad 
on kummardatud kui elavat olevust, kellel on hing. 
Maa oma mägede ja vulkaanide ning aasade ja 
koobastega kannab palju sümboolseid tähendusi. 
easy posture  forward fold 
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Allikas Turlington 2005, 181, 187; Feuerstein 2005. 
Vaata ka materiaalne kosmos, element, muladhara 
tšakra. 
 
easy posture⇒sukhasana 
 
ecstasy⇒samadhi 
 
element English bhuta Eesti element Eesti bhuta 
Sanskriti panca-bhûta Sanskriti bhûta Number 5.1.1 
Seletus Tuleneb sanskritikeelsest sõnast "bhû", mis 
tähendab "olla", "saada" ja viitab viiele 
elemendile, millest koosneb materiaalne kosmos. 
Nendeks elementideks on: maa, vesi, tuli, õhk ja 
eeter. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
materiaalne kosmos, maa, vesi, tuli, õhk, eeter. 
 
embodiment⇒birth 
 
energy⇒prana 
 
enlightenment English moksha English atma jnana 
English atma darshana English liberation English self-
realisation Eesti valgustumine Eesti moksha Eesti 
atma jnana Eesti atma darshana Eesti vabanemine 
Eesti eneseteostus Eesti mokša Sanskriti âtma-jnâna 
Sanskriti âtma-darshana Sanskriti moksha Number 4 
Seletus Sanskritikeelsed sõnad "âtma jnâna" ja 
"âtma-darshana" tähendavad "enesetunnetust" ja 
"moksha" "vabanemist". See ei ole pelgalt enese 
mõistmine, vaid ekstaatiline transtsendentaalse 
reaalsuse (brahman) mõistmine, see on teadvuse 
radikaalne muutumine, individualiseeritud mina 
(hinge) transformatsioon transtsendentaalseks 
minaks (vaimuks), ühinemine algallikaga ehk 
Absoluudiga. Allikas Feuerstein 2005; Mehta 2003, 
9; Turlington 2005, 46-47, 59. Vaata ka jooga tee, 
brahman, hing, vaim, teadvuse tasandid, joogi, 
Samsara, sünd, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
initsiatsioon, Upanišaadid. 
 
ether Eesti eeter Sanskriti âkâsha Number 5.1.1.5 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âkâsha" tähendab 
"kiirgust", "eetrit". Viies ja kõige peenem 
materiaalse kosmose viiest elemendist. Seostatakse 
višudha tšakraga. Allikas Turlington 2005, 186; 
Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne kosmos, 
element, višudha tšakraga. 
 
etheric body English subtle body English fluidic 
body English supraphysical body English double 
English astral body Eesti eeterkeha Eesti eeterlik keha 
Eesti fluiidne keha Eesti suprafüüsiline keha Eesti 
astraalkeha Sanskriti sûkshma-sharîra Number 4.2.2 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "sûkshma-
sharîra" "peent keha" ja selle all mõeldakse 
suprafüüsilist keha vastandatuna füüsilisele kehale. 
See on Ramacharaka järgi teine inimese seitsmest 
teadvuse tasandist, mis on lähedalt seotud füüsilise 
kehaga ja füüsiline keha on nagu selle koopia või 
peegelpilt. Koosneb võrreldamatult peenemast 
mateeriast kui füüsiline keha, kuid see on siiski 
mateeria. See on nagu originaalmudel, mille järgi 
ehitatakse füüsiline keha. On vaimseid koolkondi, 
kes usuvad, et lisaks füüsilisele kehale on inimese 
olemusel veel kuue tasandi kehad: eeter-, vitaal-, 
astraal-, mentaal-, kausaal- ja nirvaanakeha. 
Klassikaline jooga tunnistab siiski lisaks füüsilisele 
kehale vaid üldise suprafüüsilise keha olemasolu ja 
erinevates allikates nimetatakse viimast nii eeter- 
kui ka astraalkehaks. Allikas Yogi Ramacharaka 
2003, 9-13; Turlington 2005, 184; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, füüsiline keha, nadi. 
 
exhalation⇒recaka 
 
existence⇒cosmos 
 
F 
 
fire Eesti tuli Sanskriti agni Number 5.1.1.3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "agni" tähendab "tuld". 
Kolmas materiaalse kosmose viiest elemendist. 
Seostatakse manipura tšakraga. Tuld peetakse 
valguse allikaks ja jumalikkuse olemuseks, mis loob 
ja hävitab. Allikas Turlington 2005, 181, 186; 
Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne kosmos, 
element, manipura tšakra, Agni, utkatasana. 
 
fish⇒matsyasana 
 
fish posture⇒matsyasana 
 
flow⇒nadi 
 
fluidic body⇒etheric body 
 
force⇒prana 
 
fortunate posture⇒svastikasana 
 
forward bend⇒paschimottanasana 
 
forward fold⇒paschimottanasana 
 
fundamental qualities  halasana 
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fundamental qualities⇒gunas 
 
G 
 
garudasana English eagle posture English eagle 
Eesti garudasana Eesti kotka asend Eesti kotkas 
Sanskriti garuda-âsana Sanskriti garudâsana Number 
3.14 Seletus Sanskriti keeles tähendab "garuda-
âsana" "kotka asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist). Asana sooritamiseks 
tuleb seista sirgelt ühel jalal ja siduda teine jalg 
ümber sirge jala, kõverdada käed küünarnukkidest 
ja tõsta õlgade kõrgusele ning põimida. Lisa 1, 
joonis 3.14. Allikas Mehta 2003, 24; Harrastame 
joogat 2002, 82; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
Gita⇒Bhagavad Gita 
 
god⇒deity 
 
godess English devi Eesti jumalanna Eesti devi 
Sanskriti devi Number 4.5.2 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "devî" "jumalannat", "jumalikkust". See 
viitab personifitseeritud jumalikkuse feminiinsele 
aspektile, Jumalaemale. Sageli mõistetakse selle all 
Shiva jumalikku teistpoolt Shaktit. Samas viitab see 
ka jumalannadele Kali ja Durga. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 40; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus, Shakti, Shiva, Kali, Durga. 
 
gomukhasana English cow face posture English 
cow face Eesti gomukhasana Eesti lehmanäo asend 
Eesti lehmanägu Eesti lehmapea asend Eesti 
lehmasarve asend Sanskriti go-mukha-âsana Sanskriti 
gomukhâsana Number 3.28 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "go-mukha-âsana" "lehma näo asendit" 
või "lehma koonu asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist), mille kohaselt 
tuleb asana sooritamiseks istuda ristatud jalgadel. 
Tänapäevaks on asendit edasi arendatud ja selle 
sooritamiseks tuleb istuda kepi asendis 
(dandasana), kõverdada ja ristata põlved ning 
asetada parem kand vasaku tuhara juurde ja vasak 
kand parema tuhara juurde, seejärel tuleb ühe 
käega sirutuda üle õla ja haarata teisest käest. See 
asana tasakaalustab aju paremat ja vasakut 
poolkera. Lisa 1, joonis 3.28. Allikas Turlington 
2005, 97; Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, 
poses; Ramatsharaka 2002, 196, Mehta 2003, 29. 
Vaata ka asana, dandasana, hatha-jooga. 
 
grasshopper⇒salabhasana 
 
great seal⇒maha mudra 
 
greedlessness⇒aparigraha 
 
gunas English qualities of nature English 
fundamental qualities Eesti gunad Eesti looduse 
põhiomadused Eesti põhiomadused Sanskriti guna 
Number 5.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "guna" 
tähendab "säiet", "kvaliteeti". See viitab jõudude 
kolmikule, eksistentsivormide põhiomadustele 
sattva (teadvus), radžas (kirg) ja tamas 
(teadvusetus).  Tegemist on looduse (kosmos) ja 
mõistuse (meele) alustaladega, millest tulenevad 
kõik tegevused. Iga asi, olukord ja tegu omandab 
hoopis erisuguse mõtte, kui me teame, missugune 
neist kolmest omadusest oli selle ajendiks. Allikas 
Aarma 1993, 10-18; Feuerstein 2005. Vaata ka 
kosmos, teadvus, radžas, tamas, indriya, manas, 
buddhi.  
 
guptasana⇒siddhasana 
 
guru English teacher Eesti guru Eesti õpetaja 
Sanskriti guru Number 7.3 Seletus Guru tuleneb 
sanskriti keelest, kus silp "gu" viitab pimedusele ja 
"ru" lõhkujale ehk "guru" on "see, kes lõhub 
pimeduse", "see, kes toob pimedusse valgust". Ta 
on vaimne teejuht, kes mitte ainult ei anna edasi 
teadmisi, vaid on ka ise jõudnud täieliku 
valgustumiseni, on Absoluudiga (brahman) üks. 
Kuna tegelikkuses on selliseid valgustunud 
õpetajaid väga vähe, siis sageli kasutatakse 
terminit guru sünonüümina terminile õpetaja 
(âcârya). Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
140. Vaata ka õpetaja, õpilane, ashram, joogi, 
valgustumine, brahman, jooga allikad, satsang, 
initsiatsioon. 
 
H 
 
halasana English plow posture English plow Eesti 
halasana Eesti adra asend Eesti ader Eesti saha asend 
Eesti sahk Sanskriti hala-âsana Sanskriti halâsana 
Number 3.33 Seletus Sanskriti keeles tähendab "hala-
âsana" "adra asendit". Seda populaarset asendit on 
kaasaegsetes hatha-jooga tekstides kirjeldatud 
järgmiselt: lamades selili tõstetakse sirged jalad üle 
pea. See asana mõjub noorendavalt ja kõrvaldab 
seljavalu ning korrastab seedimist. Lisa 1, joonis 
3.33. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 123-124; Yoga 
Journal 2005, poses; Harrastame joogat 2002, 103-
104; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
hatha yoga  ishvara pranidhana 
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hatha yoga Eesti hatha-jooga Eesti "Päikese ja 
Kuu" jooga Sanskriti hatha-yoga Number 1.1.6 Seletus 
Hatha-jooga tähendab sanskriti keeles "jõulist 
joogat". Tegemist on ühe tuntuima jooga 
põhiliiniga, mille eesmärgiks on kombineerida 
füüsilised asendid ja hingamine nii, et keha 
vastandlikud energiad võiksid ühineda. Sageli 
peetakse hatha-joogat raja-jooga eelduseks, kuna 
selleks et jõuda transtsendentsuseni ehk 
valgustumiseni, peab füüsis olema terve ja tugev. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 267; 
Harrastame joogat 2002, 19. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid, raja-jooga, jooga tee, asana (õpetus 
asenditest), asana (asend), hingamisõpetus, 
valgustumine. 
 
headstand⇒sirsasana 
 
heart chakra⇒anahata chakra 
 
heedlessness⇒tamas 
 
hero⇒virasana 
 
hero posture⇒virasana 
 
higher mind⇒buddhi 
 
hymn⇒mantra 
 
I 
 
ida Eesti ida Sanskriti idâ Number 6.1.1 Seletus Üks 
kolmest peamisest nadist ehk prana kanalist, 
naiselik poolus. Jookseb mööda selgroo vasakut 
külge peast selja alaosani. Allikas Paulson 2003, 
267; Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. Vaata 
ka nadi, prana. 
 
immaculate⇒sattva 
 
incarnation⇒birth 
 
individuated self⇒soul 
 
Indra Eesti Indra Sanskriti indra Number 4.5.1.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "indra" 
"valitsejat". Indrat peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Indra 
on äikese ja välgu jumal, vihma jumal, tal on 
vaimne vägi, mis annab välgatusi sisekaemusesse. 
Allikas Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus. 
 
indriya English senses English instincts English 
mind Eesti indriya Eesti instinktiivne meel Eesti 
instinktiivne mõistus Eesti instinktid Eesti meel 
Sanskriti indriya Number 4.2.4 Seletus Sanskritikeelne 
sõna "indriya" tähendab "Indra juurde kuuluv" ja 
selle all mõeldakse kõige madalamat psüühilise elu 
avaldumise vormi, mis on inimestel ja loomadel 
ühine. Joogafilosoofia järgi jaguneb inimese meel 
kolmeks: instinktiivseks meeleks (indriya), 
mõistuseks ehk madalamaks meeleks (manas) ja 
intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks (buddhi). 
Ramacharaka järgi neljas inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on seotud mitmesuguste 
teadlikkuse astmetega, alates peaaegu märkamatust 
mineraali teadvusest kuni loomade ja madalamate 
inimtüüpide lihtsa teadvuseni. Oluline on teha 
vahet instinktiivsel ja intuitiivsel meelel. Allikas 
Joogi Ramatšaraka 2004, 14-18; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, manas, buddhi. 
 
inhalation⇒paraka 
 
initiation English diksha English consecration Eesti 
initsiatsioon Eesti diksha Eesti pühitsemine Sanskriti 
dîkshâ Sanskriti abhisheka Number 7.3.3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "dîkshâ" tähendab 
"initsiatsiooni" ja "abhisheka" "kastmist". See on 
pühendamine, sisseõnnistamine, ilma milleta ei ole 
joogafilosoofia kohaselt võimalik jõuda 
valgustumiseni. See on rituaal, mille käigus kõrgel 
vaimsel tasemel õpetaja (âcârya) või guru avab 
õpilase jaoks uue reaalsuse. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 124-131; Hinduism's 
Online Lexicon 2005. Vaata ka valgustumine, 
õpetaja, guru, õpilane. 
 
instincts⇒indriya 
 
intellect⇒manas 
 
intuitive mind⇒buddhi 
 
ishvara pranidhana English devotion to the 
Lord Eesti ishvara pranidhana Eesti püüdlemine 
Jumalikkuse poole Sanskriti îshvara-pranidhâna 
Number 2.1.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"îshvara-pranidhâna" tähendab "püüdlemist 
Jumalikkuse poole". Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
oma egost kõrgemale tõusmist, loobumist 
janman  kundalini shakti 
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lühiajalistest ja pühendumist pikaajalistele 
eesmärkidele, et saada kunagi üheks kõrgeima 
olendiga. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame 
joogat 2002, 26-27; Mehta 2003, 9; Turlington 
2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
J 
 
janman⇒birth 
 
jnana yoga Eesti jnana-jooga Eesti gyana-jooga 
Eesti džnjaana-jooga Eesti džnjani-jooga Sanskriti 
jnâna-yoga Number 1.1.4 Seletus Üks tuntuimaid 
jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna "jnâna" 
tähendab "tarkust" ja see liin õhutab omandama 
tarkust ja teadmisi ning uurima tekste ja süüvima 
elu olemuslikesse küsimustesse. Allikas Feuerstein 
2005; Vivekananda 5; Harrastame joogat 2002, 17-
18; Aarma 1993, 71-76. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid. 
 
K 
 
Kali Eesti Kali Sanskriti kâlî Number 4.5.2.2 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "kâlî" "musta", 
"pimedust". See on pimeduse jumalanna, keda 
sageli kujutatakse pungis silmade ja rippuva 
keelega. Ta esindab jumalikkuse destruktiivset 
aspekti, mis hävitab kõik ego illusioonid ja aitab 
ületada takistused valgustumise teel. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. 
 
kamalasana⇒padmasana 
 
karma Eesti karma Sanskriti karman Sanskriti karma 
Number 4.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "karman" 
tähendab "tegevust", "toimingut". See on 
universaalne tegevuse ja tagajärje seadus, toiming 
ja reaktsioon toimingule. See on vägi, mis oma 
järjepidevuse ja arengu läbi, subjektiivse ja 
objektiivse jõuna, määrab kindlaks hinge korduva 
olemasolu, loomuse ja võimalused. Sageli 
samastatakse see saatusega ja eristatakse halba 
karmat ehk ku-karmat ja head karmat ehk su-
karmat. Allikas Venugopalan 2004, 470; Turlington 
2005, 87-88; Feuerstein 2005; Aarma 1993, 7-30. 
Vaata ka Samsara, hing, sünd, taassünd, 
Upanišaadid, karma-jooga. 
 
karma yoga Eesti karma-jooga Eesti tegevus jooga 
Sanskriti karma-yoga Number 1.1.2 Seletus Üks 
tuntuimaid jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna 
"karma" tähendab "tegevust" ja see käsitleb 
omakasupüüdmatut tegutsemist ja töö saladust. 
Allikas Feuerstein 2005; Vivekananda, 5; 
Harrastame joogat 2002, 18; Aarma 1993, 67-71. 
Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, karma. 
 
koshas⇒sheaths 
 
kukkutasana English cock posture English cock 
English rooster posture English rooster Eesti 
kukkutasana Eesti kuke asend Eesti kukk Sanskriti 
kukkuta-âsana Sanskriti kukkutâsana Number 3.10 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "kukkuta-âsana" 
"kuke asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) järgmiselt: istudes 
lootosistes (padmasana) tuleb panna käed reie ja 
põlve vahele ja tõusta kätele. Lisa 1, joonis 3.10. 
Allikas Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 165. 
Vaata ka asana, padmasana, hatha-jooga. 
 
kumbhaka English retention English breath 
retention Eesti kumbhaka Eesti hinge kinnihoidmine 
Sanskriti kumbhaka Number 2.1.4.1.2 Seletus 
Pranayama ehk hingamise kontrollimise teine faas, 
mis seisneb teadlikult hinge kinnihoidmises. Allikas 
Feuerstein 2005; Turlington 2005, 92. Vaata ka 
pranayama faasid, pranayama. 
 
kundalini English kundalini shakti English serpent 
power Eesti kundalini Eesti kundalini-shakti Eesti 
ringlev jõud Sanskriti kundalinî-shakti Sanskriti kundalî 
Sanskriti bhujanginî Sanskriti nâgî Sanskriti kula-
kundalinî Number 9.1 Seletus "Kundalinî" sõna 
pärineb nii sanskritikeelsest sõnast "kund" (kaev, 
koobas) kui ka "kundal" (rõngas olev) ja sõna 
"shakti" tähendab "jõudu". Sellele on omistatud ka 
rida teisi nimetusi nagu näiteks kundalî, kutilangî, 
bhujanginî, phanî, nâgî, cakrî, sarasvatî, lalalnâ, 
rasanâ, samkinî, râjî, sarpinî, mani ja see müstiline 
psühhospirituaalne jõud on kesksel kohal tantras. 
Seda on kirjeldatud kui kontsentreeritud praanat. 
See on iga inimese isiklik arengujõud, mille 
kättesaadavusest sõltub inimese geniaalsus. 
Eesmärgiks on vabastada ja ringlusesse tõmmata 
üha suurem hulk kundalinit, mis on ootel selgroo 
alaosas muladhara tšakras asuvas mahutis. 
Kundalini jõus nähakse võtit ühinemiseks 
Absoluudiga (brahman). Allikas Venugopalan 2004, 
17-19; Paulson 2003, 9-13; Feuerstein 2005. Vaata 
ka tantra, prana, kundalini-jooga, susumna, 
muladhara tšakra, brahman, bhujangasana, maha 
mudra, matsyendrasana. 
 
kundalini shakti⇒kundalini 
 
kundalini yoga  manas 
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kundalini yoga Eesti kundalini-jooga Sanskriti 
kundalinî-yoga Number 1.1.7 Seletus "Kundalinî" 
sõna pärineb nii sanskritikeelsest sõnast "kund" 
(kaev, koobas) kui ka "kundal" (rõngas olev) ja 
selle all mõeldakse selgroo alaosas asuvas hoidlas 
olevat arengujõudu. Kundalinî-yoga näol on 
tegemist ühe salapäraseima jooga põhiliiniga, mis 
kuulub tantra õpetuse alla ja mille eesmärgiks on 
tahtlikult vabastada ja kasutada arengujõudu 
(kundalinî-shakti). Allikas Turlington 2005, 65-66; 
Feuerstein 2005; Paulson 2003, 9-13. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid, tantra, kundalini. 
 
kurmasana English tortoise posture English 
tortoise Eesti kurmasana Eesti kilpkonna asend Eesti 
kilpkonn Sanskriti kûrma-âsana Sanskriti kûrmâsana 
Number 3.25 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"kûrma-âsana" "kilpkonna asendit". Seda asendit 
on mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Kaasaegsetes 
tekstides kirjeldatakse seda järgmiselt: täisnurkistes 
kummardutakse ette ja torgatakse käsivarred reite 
alt läbi. See harjutus avab puusi ja venitab jala- 
selja- ja õlavöötme lihaseid. Lisa 1, joonis 3.25. 
Allikas Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 130-131; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, 
hatha-jooga. 
 
L 
 
liberation⇒enlightenment 
 
limbs of yoga⇒astangas 
 
lion⇒simhasana 
 
lion posture⇒simhasana 
 
locust⇒salabhasana 
 
locust posture⇒salabhasana 
 
lotus⇒padmasana 
 
lotus posture⇒padmasana 
 
lower mind⇒manas 
 
M 
 
macrocosm Eesti makrokosmos Sanskriti 
brahmânda Sanskriti brahma-anda Number 5.5 Seletus 
See termin viitab meid ümbritsevale välisele 
universumile, mille peegelduseks on inimese 
sisemine universum ehk mikrokosmos. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, mikrokosmos. 
 
maha mudra English great seal Eesti maha mudra 
Eesti suur sulgur Sanskriti mahâ-mudrâ Number 3.23 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "mahâ-mudrâ" 
"suurt sulgurit". Seda sulgurit on kirjeldatud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist). Sulguri sooritamiseks tuleb 
istuda põrandal jalad sirgelt ees, asetada ühe jala 
tald teise jala reie siseküljele ja painutada sirutatud 
jalale. Selle harjutuse tulemusena paraneb 
seedimine ja ergutatakse alakehaelundeid ja neere 
ning sellega vabastatakse kundalinit ehk 
psühhospirituaalset jõu. Lisa 1, joonis 3.23. Allikas 
Kidron ja Oidjärv 2004, 100-101; Feuerstein 2005. 
Vaata ka asana, kundalini, hatha-jooga. 
 
makarasana English crocodile posture English 
crocodile English dolphin posture English dolphin Eesti 
makarasana Eesti krokodilli asend Eesti krokodill Eesti 
delfiini asend Eesti delfiin Sanskriti makara-âsana 
Sanskriti makarâsana Number 3.16 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "makara-âsana" ""makara" 
asendit", kus "makara" viitab ohtlikule 
mereelukale. Seda asanat on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist). Asana sooritamiseks tuleb lamada 
kõhuli, jalad sirgelt ja toetada pea kätele. See 
harjutus parandab ainevahetust. Kaasaegses lääne 
kirjanduses on seda nimetatud ka delfiini asendiks. 
Lisa 1, joonis 3.16. Allikas Feuerstein 2005; Yoga 
Basics 2005, asana. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
manas English lower mind English intellect English 
mind Eesti manas Eesti madalam meel Eesti mõistus 
Eesti intellekt Eesti meel Sanskriti manas Number 4.2.5 
Seletus Sanskritikeelne sõna "manas" tähendab 
"mõistust", "meelt" ja selle all mõeldakse 
madalamat meelt, mis tegeleb instinktiivsetelt 
meeltelt ehk indriyadelt saadud informatsiooni 
organiseerimisega. Joogafilosoofia järgi jaguneb 
inimese meel kolmeks: instinktiivseks meeleks 
(indriya), mõistuseks ehk madalamaks meeleks 
(manas) ja intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks 
(buddhi). Ramacharaka järgi viies inimese 
seitsmest teadvuse tasandist. See on tasand, mis 
eristab inimese loomast, siin on lihtne teadvus 
kasvanud üle eneseteadvuseks. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 19-24; Feuerstein 2005. Vaata 
ka teadvuse tasandid, indriya, buddhi. 
 
mandala  matsyendrasana 
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mandala⇒yantra 
 
manipura⇒manipura chakra 
 
manipura chakra English manipura English solar 
plexus Eesti manipura tšakra Eesti manipura Eesti 
manipura chakra Eesti päikesepõimik Sanskriti 
manipura-cakra Sanskriti manipura Number 6.2.3 
Seletus Sanskritikeelne sõna "manipura" tähendab 
"särava juveeli linna". Kolmas seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub päikesepõimikus. 
Seostub tuleelemendi, nägemismeele ja kõhu, selja, 
mao ning seedesüsteemiga. Allikas Turlington 2005, 
186; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, tuli. 
 
mantra English prayer English hymn Eesti mantra 
Eesti palve Eesti hümn Sanskriti mantra Number 8 
Seletus Sankriti keeles tähendab "man" 
"intelligentsi", "mõtlemist", "inimest" ja "tra" 
tähendus on "instrument" ning "tram" tähendus on 
"tiivad", seega võib mantrat tõlgendada kui 
"sirutab oma tiivad üle mõtlemise ja tunnetamise, 
üle inimese ja inimliku". See on palve, hümn, mõte 
või kavatsus, mida väljendatakse läbi heli. Mantra 
on püha heli, mis võib olla nii tervikfraas, üksik 
sõna või ainult silp ja mida korratakse kindlaks 
määratud viisil. See on kontsentratsiooni ja 
meditatsiooni heliline abivahend, mantras sisalduv 
helivibratsioonide kompleks aitab avada kõrgemat 
teadvusetasandit. Kõige kuulsam mantra on OM. 
Allikas Venugopalan 2004, 471; Feuerstein 2005. 
Vaata ka mantra-jooga, teadvuse tasandid, OM, 
yantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda, Atharaveeda. 
 
mantra yoga Eesti mantra-jooga Sanskriti mantra-
yoga Number 1.1.5 Seletus Üks tuntuimaid jooga 
põhiliine, mille peamiseks tööriistaks on heli. Selle 
tee valinud joogid kontsentreeruvad jumalikule 
olendile läbi helide ehk mantrate kordamise. 
Seejuures ei ole vaja mantraid füüsiliselt 
kuuldavale tuua, sest ka sisemised mantrad 
toimivad sama efektiivselt. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 18. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid, mantra, joogi. 
 
marjariasana English cat posture English cat 
English dog posture English dog Eesti marjariasana 
Eesti kassi asend Eesti kass Eesti koera asend Eesti 
koer Sanskriti marjari-âsana Sanskriti marjariâsana 
Number 3.26 Seletus See on väga populaarne 
kaasaegse hatha-jooga dünaamiline harjutus, mis 
matkib kassi venitusi ja sirutusi pärast ärkamist. 
Harjutuse sooritamiseks laskuge toengpõlvitusse, 
toetage käed õlgade laiuselt paralleelselt põrandale 
ning tehke lülisamba lainetust alustades puusadest. 
Mõndade (inglisekeelsete) allikate järgi on tegemist 
kahest erinevast asanast koosneva seeriaga, kus 
nõgusa seljaga asendile viidatakse kui koera 
asendile ja küürus seljaga asendile kui kassi 
asendile. See harjutus muudab keha kauniks ja 
nõtkeks. Lisa 1, joonis 3.26. Allikas Yoga Learning 
Center 2005, asanas; Yoga Basics 2005, asana; 
Kidron ja Oidjärv 2004, 108-110; Harrastame 
joogat 2002, 54-56. Vaata ka asana, adho mukha 
svanasana (koera asend), hatha-jooga. 
 
master⇒teacher 
 
material cosmos English visible realm Eesti 
materiaalne kosmos Eesti nähtav reaalsus Sanskriti 
drishya Number 5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"drishya" "see, mida on näha". See on looduse 
(kosmos) kui mitmetasandilise hierarhilise 
eksistentsivormide süsteemi nähtavam pool,  
"jämedam" (sthâla) pool. Materiaalne universum 
koosneb viiest elemendist ehk bhutast: maa, vesi, 
tuli, õhk ja eeter. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka 
kosmos, transtsendentaalne kosmos, element, maa, 
vesi, tuli, õhk, eeter. 
 
matsyasana English fish posture English fish Eesti 
matsyasana Eesti kala asend Eesti kala Sanskriti 
matsya-âsana Sanskriti matsyâsana Number 3.30 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "matsya-âsana" 
"kala asendit". Seda asanat on Gheranda Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) 
kirjeldatud järgmiselt: võttes padmasana 
(lootosasend) heidetakse selili ja pannakse pea 
käsivartele. Selle harjutuse lihtsam variant on 
sirgete jalgadega ja küünarnukkidele toetudes. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused. Lisa 1, 
joonis 3.30. Allikas Feuerstein 2005; Yoga Basics 
2005, asana; Ramatsharaka 2002, 125; Kidron ja 
Oidjärv 2004, 115-116. Vaata ka asana, padmasana, 
hatha-jooga. 
 
matsyendrasana English twist English 
Matsyendra's posture Eesti matsyendrasana Eesti 
seljakeerd Eesti keerd Eesti Matsyendra asend 
Sanskriti matsyendra-âsana Sanskriti matsyendrâsana 
Number 3.29 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"matsyendra-âsana" "Matsyendra asendit". Seda 
asanat on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist). Selle asana 
sooritamiseks istuge kepi asendis (dandasana), 
kõverdage üks jalg ja tõstke üle teise jala reie ning 
pöörake rindkere kõverdatud jala külje suunas. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused ja äratab 
kundalini ehk psühhospirituaalse jõu. Lisa 1, joonis 
3.29. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
Matsyendra's posture  nonharming 
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2002, 70-72; Vaata ka asana, dandasana, kundalini, 
hatha-jooga. 
 
Matsyendra's 
posture⇒matsyendrasana 
 
mayurasana English peacock posture English 
peacock Eesti mayurasana Eesti paabulinnu asend 
Eesti paabulind Sanskriti mayûra-âsana Sanskriti 
mayûrâsana Number 3.11 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "mayûra-âsana" "paabulinnu asendit". 
Seda tasakaaluharjutust on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgmiselt: olles asetanud peopesad 
maha viiakse keha tasakaalu nii, et kõht oleks 
küünarnukkide peal ja tõstetakse jalad õhku. See 
asana stimuleerib seedimist ja ravib kõhu piirkonna 
haiguseid. Lisa 1, joonis 3.11. Allikas Ram Kumar 
1987, 39-42; Ramatsharaka 2002, 161; Feuerstein 
2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
meditation⇒dhyana 
 
microcosm Eesti mikrokosmos Sanskriti pindânda 
Sanskriti pinda-anda Number 5.4 Seletus See termin 
viitab inimese kehale, mis sisaldab endas kogu 
universumit. Joogafilosoofia järgi on inimese keha 
ehk mikrokosmos struktuurilt homoloogiline 
makrokosmosega ja seega saab oma keha 
kontrollides kontrollida end ümbritsevat maailma. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
makrokosmos, füüsiline keha, asana (asend). 
 
mind 1.⇒indriya 
 2.⇒manas 
 3.⇒buddhi 
 
moksha⇒enlightenment 
 
moral observances⇒yama 
 
mountain 1.⇒parvatasana 
 2.⇒tadasana 
 
mountain posture 1.⇒parvatasana 
 2.⇒tadasana 
 
mritasana⇒savasana 
 
muktasana⇒siddhasana 
 
muladhara⇒muladhara chakra 
 
muladhara chakra English muladhara English 
root chakra Eesti muladhara tšakra Eesti muladhara 
Eesti maladhara tšakra Eesti maladhara Eesti 
mooladhara chakra Eesti mooladhara Eesti juurtšakra 
Sanskriti mûlâdhâra-cakra Sanskriti mûlâdhâra Number 
6.2.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "mûlâdhâra" 
tähendab "alustuge". Esimene seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub selgroo alaosas 
lahkliha närvipõimiku lähedal. Seostub 
maaelemendi, haistmismeele ja jalgadega. Siin on 
end kerra kerinud kundalini. Allikas Turlington 
2005, 187; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, 
prana, maa, kundalini. 
 
N 
 
nadi English channel English flow English tube Eesti 
nadi Eesti energiakanal Eesti energiavool Sanskriti nâdî 
Number 6.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "nadi" 
tähendab "kõmisevat liikumist". See on kõrgemal 
vaimsel tasandil ehk eeterkehas asuv energiavool, 
kanal, kus liigub prana. Peamiselt käsitletakse 
kolme suurt nadit (ida, pingala, susumna), kuid 
joogakirjanduses on selliseid kanaleid välja toodud 
180. Energiakanalite ehk nadide ristumiskohtades 
asuvad kontsentreeritud prana energiakeskused ehk 
tšakrad. Allikas Venugopalan 2004, 55, 432-435; 
Paulson 2003, 267, Turlington 2005, 184. Vaata ka 
prana, eeterkeha, ida, pingala, susumna, tšakra, 
asana (asend), baddha padmasana. 
 
nature⇒cosmos 
 
navel chakra⇒svadhisthana chakra 
 
niyama English rules English self restraint Eesti 
niyama Eesti käsud Eesti teadmised Eesti 
enesekohased nõuded Sanskriti niyama Number 2.1.2 
Seletus Teine jooga kaheksaastmelise tee aste. Siia 
alla kuuluvad viis enesekohast nõuet: shauca 
(puhtus), samtosha (rahulolek), tapas 
(vähenõudlikkus), svadhyaya (teadmishimu) ja 
ishvara-pranidhana (püüdlemine Jumalikkuse 
poole). Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 23-27; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. 
Vaata ka astangad, shauca, samtosha, tapas, 
svadhyaya, ishvara pranidhana, jooga tee, Jooga 
Suutrad. 
 
nonharming⇒ahimsa 
 
nonstealing  physical body 
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nonstealing⇒asteya 
 
nonviolence⇒ahimsa 
 
O 
 
OM Eesti OM Sanskriti om Number 8.1 Seletus Püha 
silp OM sümboliseerib Absoluuti (brahman) ja see 
on kõige vanem ja püham mantra. Sellele viidatakse 
kui "helitu Absoluudi helile". Allikas Feuerstein 
2005; Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka 
mantra, brahman. 
 
P 
 
padmasana English lotus posture English lotus 
English kamalasana Eesti padmasana Eesti 
lootosasend Eesti lootos Eesti kamalasana Sanskriti 
padma-âsana Sanskriti padmâsana Sanskriti kamala-
âsana Number 3.6 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"padma-âsana" "lootose asendit". See 
edasijõudnutele mõeldud isteasend võimaldab 
jõuda kõrgemasse meditatiivsesse seisundisse. 
Gheranda Samhita (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) järgi ravib see asend kõik 
haigused. Harjutuse sooritamiseks istu sirge 
seljaga ja rista mõlemad jalad nii, et kannad 
jäävad ülespoole ja varbad toetuvad reie ülaosale. 
Seda asendit nimetatakse ka kamalasanaks. Lisa 1, 
joonis 3.6. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 141; 
Ramatsharaka 2002, 112; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, dhyana (mediteerimine), baddha 
padmasana, hatha-jooga. 
 
paraka English inhalation Eesti paraka Eesti puraka 
Eesti sissehingamine Sanskriti pâraka Number 2.1.4.1.1 
Seletus Pranayama ehk hingamise kontrollimise 
esimene faas, mis seisneb teadlikus sissehingamise 
pikendamises. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 92. Vaata ka pranayama faasid, pranayama. 
 
parvatasana English mountain posture English 
mountain English chakrasana Eesti parvatasana Eesti 
mäe asend Eesti mägi Eesti chakrasana Sanskriti 
parvata-âsana Sanskriti parvatâsana Sanskriti cakra-
âsana Number 3.9 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"parvata-âsana" "mäe asendit". Seda asendit on 
kirjeldatud Varaha Upanishadis (oluline hatha-ja 
kundalini-jooga tekst umbes 14. sajandist), kus seda 
on nimetatud cakrasanaks, kuid kirjelduse järgi 
vastab see pigem tänapäeva joogakirjanduse 
parvatasanale. Asendi sooritamiseks võetakse 
lootosasend (padmasana) ja tõustakse põlvedele. 
Lisa 1, joonis 3.9. Allikas Feuerstein 2005; 
Ramatsharaka 2002, 167. Vaata ka asana, 
cakrasana, padmasana, hatha-jooga, kundalini-
jooga. 
 
Parvati⇒Shakti 
 
paschimottanasana English seated forward bend 
English seated forward fold English forward bend 
English forward fold Eesti paschimottanasana Eesti 
ettepainutus istudes Eesti ettepainutus Sanskriti 
pashcima-tâna-âsana Sanskriti pashcimatânâsana 
Number 3.20 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"pashcima-tâna-âsana" "selja venituse asendit". Tri 
Shikhi Brahmana Upanishadis (oluline hatha- ja 
kundalini-jooga tekst umbes 14. sajandist) on seda 
kirjeldatud järgmiselt: istudes sirgete jalgadega 
tuleb kummardada ette, haarata varvastest ja 
asetada pea põlvedele puhkama. Shiva Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) on 
seda nimetatud ugrasanaks (sanskriti keeles ugra-
âsana). See asana venitab selga ja stimuleerib 
kõhupiirkonna organeid. Lisa 1, joonis 3.20. Allikas 
Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, poses; Yoga 
Basics 2005, asana; Harrastame joogat 2002, 220-
221. Vaata ka asana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
passion⇒rajas 
 
Patanjali's Yoga Sutras⇒Yoga Sutra 
 
path⇒yogic path 
 
peacock⇒mayurasana 
 
peacock posture⇒mayurasana 
 
phases of breath control⇒phases of 
pranayama 
 
phases of pranayama English phases of breath 
control Eesti pranayama faasid Eesti hingamise 
kontrollimise faasid Eesti hingamise faasid Number 
2.1.4.1 Seletus Pranayamal ehk hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama, paraka, 
kumbhaka, recaka. 
 
physical body English body Eesti füüsiline keha 
Eesti keha Sanskriti anna-maya-kosha Sanskriti sthûla-
sharîra Number 4.2.1 Seletus Sanskriti keeles 
pingala  principal branches of the Yoga tradition 
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tähendavad "anna-maya-kosha" "toidust koosnevat 
kesta" ja "sthûla-sharîra" "jämedat keha" ning 
nende all mõeldakse füüsilist keha. Ramacharaka 
järgi esimene inimese seitsmest teadvuse tasandist. 
Materiaalne keha ehk inimese olemuse kõige 
jämedam osa. Allikas Yogi Ramacharaka 2003, 6-9; 
Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse tasandid, 
eeterkeha, mikrokosmos. 
 
pingala Eesti pingala Sanskriti pingalâ Number 6.1.2 
Seletus Üks kolmest peamisest nadist ehk prana 
kanalist, mehelik poolus. Jookseb mööda selgroo 
paremat külge peast selja alaosani. Allikas Paulson 
2003, 267; Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. 
Vaata ka nadi, prana. 
 
pleasant posture⇒sukhasana 
 
plow⇒halasana 
 
plow posture⇒halasana 
 
pose⇒asana 
 
posture⇒asana 
 
postures⇒asana 
 
power⇒prana 
 
prakriti⇒cosmos 
 
prana English vital energy English breath English 
energy English force English power Eesti prana Eesti 
praana Eesti elujõud Eesti hingus Eesti energia Eesti 
vägi Eesti jõud Sanskriti prâna Number 6 Seletus 
Sanskiritkeelne sõna "prana" tähendab "elujõudu". 
See on magnetvälja tekitav ennastloov energia, mis 
ühtlasi säilitab ja lõhub, et uuesti luua. See jõud on 
kõikjal - igaühes meist ja ka universumis (kosmos) 
tervikuna ning see võib olla nii tervistav kui ka 
kasutu, sõltuvalt sellest, kuidas seda liigutada ja 
tasakaalustada. See on põhienergia ja kõikide 
teadmiste allikas. Meie kehas liigub prana mööda 
nadisid ehk energiakanaleid ja nadide 
ristumiskohtades asuvad kontsentreeritud prana 
energiakeskused ehk tšakrad. Allikas Turlington 
2005, 183-184; Wingmakers 2005, Prana Energy. 
Vaata ka kosmos, nadi, tšakra, füüsiline keha, 
eeterkeha, prana tasand, kundalini. 
 
pranayama English breath control Eesti 
pranayama Eesti hingamisõpetus Eesti hingamise 
kontrollimine Eesti hingamine Sanskriti prânâyâma 
Number 2.1.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "prâna" 
tähendab "hingamist" või "elujõudu" ja "âyâma" 
"pikendamist" ning koos on need tõlgendatavad kui 
"hingamise kontrollimine", kuna usutakse, et hinge 
kinnihoidmise pikendamisega saab pikendada elu 
ennast. Neljas jooga kaheksaastmelise tee aste. 
Hingamise kontrollimine on üks mõistuse ja keha 
tasakaalustamise põhilisi vahendeid, mis annab 
neile energiat hingamise ja prana ehk elujõu 
vaigistamise ning voo kaudu. Hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59, 92. Vaata ka 
astangad, pranayama faasid, paraka, kumbhaka, 
recaka, jooga tee, Jooga Suutrad, füüsiline keha, 
indriya, manas, buddhi, prana. 
 
pratyahara English sensory inhibition Eesti 
pratyahara Eesti meelte allutamine Eesti meelte 
väljalülitamine Sanskriti pratyâhâra Number 2.1.5 
Seletus Sanskritikeelne sõna "pratyâhâra" tähendab 
"tagasitõmbumist". Viies jooga kaheksaastmelise 
tee aste. Lõdvestumine ja meelte pööramine 
sissepoole selleks, et vabaneda väliste objektide ja 
oma instinktiivsete meelte mõju alt ning 
aktiviseerida mõistust. Allikas Feuerstein 2005; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
astangad, jooga tee, Jooga Suutrad, indriya, 
manas, buddhi. 
 
prayer⇒mantra 
 
principal branches of the Yoga tradition 
Eesti jooga põhiliinid Number 1.1 Seletus 
Traditsiooniline india jooga koosneb paljudest 
süsteemidest ehk põhiliinidest, neist olulisemad on: 
bhâva-yoga, abhyâsa-yoga, adhyâtma-yoga, agni-
yoga, anna-yoga, ashta-anga-yoga, asparsha-yoga, 
bhakti-yoga, bhâva-yoga, dhyâna-yoga, hamsa-
yoga, hatha-yoga, jnâna-yoga, karma-yoga, kriyâ-
yoga, kundalinî-yoga, lambikâ-yoga, laya-yoga, 
mahâ-yoga, mantra-yoga, nâda-yoga, pâshupata-
yoga, râja-yoga, sâmkhya-yoga, samnyâsa-yoga, 
sampûta-yoga, samrambha-yoga, sapta-anga-yoga, 
shad-anga-yoga, shiva-yoga, sparsha-yoga, 
svacchanda-yoga, târaka-yoga, vahni-yoga. Neist 
omakorda tähtsamad ja tuntumad on hatha-, raja-, 
bhakti-, mantra-, karma-, jnana- ja kundalini-
jooga. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 17-20; Loo 1991, 5; Vivekananda, 5. Vaata ka 
jooga, hatha-jooga, raja-jooga, bhakti-jooga, 
principles  sahasrara chakra 
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mantra-jooga, karma-jooga, jnana-jooga, 
kundalini-jooga. 
 
principles⇒sheaths 
 
punar janman⇒rebirth 
 
pure spirit⇒spirit 
 
purity⇒shauca 
 
Q 
 
qualities of nature⇒gunas 
 
R 
 
raised posture⇒utkatasana 
 
rajas English passion English thirst English affection 
Eesti radžas Eesti rajas Eesti kirg Eesti iha Eesti soov 
Sanskriti rajas Number 5.3.2 Seletus Üks kolmest 
gunast ehk looduse põhiomadusest. Sanskritikeelne 
sõna "rajas" tähendab "mõjutatud olemist" ja see 
on seletatav kui kirg, iha, soov. Radžas seob 
inkarneerunud hinge tegudega. Allikas Aarma 1993, 
11; Feuerstein 2005; Hinduism's Online Lexicon 
2005. Vaata ka kosmos, gunad, hing, taassünd. 
 
raja yoga Eesti raja-jooga Eesti radža-jooga 
Sanskriti râja-yoga Number 1.1.1 Seletus Üks 
tuntuimaid jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna 
"raja" tähendab "kuninglikku" ja paljud peavadki 
seda liini jooga kõrgeimaks vormiks. Selle 
eesmärgiks on puhastada ja tugevdada vaimu. Kui 
vaim on ülimalt puhas ja kõik eksitavad asjaolud 
välistatud, siis saab inspiratsioon vabalt voolata. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
19-20. Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, hatha-
jooga, vaim. 
 
Reality⇒brahman 
 
real self⇒spirit 
 
rebirth English reembodiment English punar janman 
English reincarnation Eesti taassünd Eesti 
taaskehastumine Eesti uuestisünd Eesti 
reinkarnatsioon Eesti punar janman Sanskriti punar-
janman Number 4.3.2 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"punar-janman" tähendab "taassündi" ja selle all 
mõeldakse hinge taaskehastumist. Taassünni idee 
ulatub kaugemale käesolevast elust - 
joogafilosoofia järgi on hinge taaskehastumine 
seotud inimese tegude kvaliteediga ehk karmaga. 
Allikas Feuerstein 2005; Joogi Ramatšaraka 2004, 
129-141; Aarma 1993, 31-35. Vaata ka Samsara, 
hing, sünd, karma, sattva, radžas, tamas. 
 
recaka English exhalation Eesti recaka Eesti rechaka 
Eesti väljahingamine Sanskriti recaka Number 2.1.4.1.3 
Seletus Pranayama ehk hingamise kontrollimise 
kolmas faas, mis seisneb teadlikus väljahingamises. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 92. Vaata 
ka pranayama faasid, pranayama. 
 
reembodiment⇒rebirth 
 
reincarnation⇒rebirth 
 
restraints⇒yama 
 
retention⇒kumbhaka 
 
Rig Veda English Rigveda Eesti Rigveeda Sanskriti 
rig-veda Number 1.2.1.1.1 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "rig-veda" "ülistuse tarkust". Peetakse 
vanimaks ja olulisimaks Samhita ehk ülistuslaulude 
kogumikuks, mis moodustab veeda-filosoofia aluse. 
Koosneb kümnest peatükist ehk mandalast, mis 
sisaldab kokku 1028 hümni ehk mantrat. Allikas 
Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata ka 
Samhita, Veedad, mantra. 
 
rooster⇒kukkutasana 
 
rooster posture⇒kukkutasana 
 
root chakra⇒muladhara chakra 
 
rules⇒niyama 
 
S 
 
sahasrara⇒sahasrara chakra 
 
sahasrara chakra English crown chakra English 
sahasrara Eesti sahasrara tšakra Eesti sahasrara Eesti 
sahasrara chakra Eesti kroontšakra Eesti nirvaana 
tšakra Sanskriti sahasrâra-cakra Sanskriti sahasrâra 
Number 6.2.7 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"sahasrâra" tähendab "tuhandekroonlehelist 
Sakti  sarvangasana 
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lootost". Seitsmes seitsmest põhitšakrast. See asub 
pealael ja tehniliselt ei kuulu sahasrara 
tšakrasüsteemi, vaid on koht, kus ületatakse keha. 
Seostub kõrgema teadvuse (vaim) ja ühinemisega 
Absoluudiga (valgustumine). Allikas Turlington 
2005, 185; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, 
prana, teadvuse tasandid, vaim, valgustumine, 
brahman. 
 
Sakti⇒Shakti 
 
salabhasana English locust posture English locust 
English grasshopper Eesti shalabhasana Eesti 
rohutirtsu asend Eesti rohutirts Eesti paat Sanskriti 
shalabha-âsana Sanskriti shalabhâsana Number 3.15 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "shalabha-âsana" 
"rohutirtsu asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Asana 
sooritamiseks tuleb lamada kõhuli, jalad sirgelt, 
käed sirgelt külgedel, pihud ülespidi ja tõsta käed 
ja jalad ülesse. See asana tugevadab kõhu- ja 
ülaseljalihaseid. Eestikeelses joogakirjanduses on 
seda asendit nimetatud ka paadiks. Lisa 1, joonis 
3.15. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 91-93; Yoga 
Journal 2005, poses; Feuerstein 2005. Vaata ka 
asana, hatha-jooga. 
 
salamba sarvangasana⇒sarvangasana 
 
salamba sirsasana⇒sirsasana 
 
samadhi English ecstasy English ultimate goal Eesti 
samadhi Eesti ekstaas Eesti ülim eesmärk Sanskriti 
samâdhi Number 2.1.8 Seletus Sanskriti keelne sõna 
samâdhi tähendab "ekstaasi". See on viimane aste 
jooga kaheksaastmelisel teel vabanemise suunas, 
ülima eesmärgi suunas, milleks on valgustumine, 
Jumalikkuse või objektiga ühtesulamise seisundisse 
ehk puhta teadvuse seisundisse jõudmine. Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, valgustumine, vaim, teadvuse tasandid, 
sattva, gunad. 
 
Sama Veda English Samaveda Eesti Samaveeda 
Sanskriti sâma-veda Number 1.2.1.1.3 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "sâma-veda" "laulu tarkust". 
Kolmas neljast Samhita ehk ülistuslaulude 
kogumikust, mis sisaldab 1875 värssi, millest 1800 
on üle võetud Rigveedast. Need on mantrad, mida 
lauldi pühade rituaalide ajal. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 44. Vaata ka Samhita, 
Veedad, mantra. 
 
Samhita Eesti Samhita Sanskriti samhitâ  Number 
1.2.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "Samhitâ" 
tähendab "kogumikku". Tegemist on Veedade 
esimese kategooriaga, kogumikuga, kuhu kuulub 
neli ülistuslaulu - Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda ja Atharaveeda. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 42-45. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Rigveeda, Jadžurveeda, Samaveeda, 
Atharvaveeda. 
 
Samsara English wheel of Samsara English Sansara 
English wheel of Sansara English wheel of life Eesti 
Samsara Eesti Samsara ratas Eesti Sansara Eesti 
Sansara ratas Eesti eluratas Sanskriti samsâra Number 
4.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "samsâra" 
tähendab "liikumist", "voolamist", "jooksmist" ja 
selle all mõeldakse elude jada läbimise protsessi, 
sünni-surma-taassünni ringkäiku. See on see, kus 
toimivad karma ja taassünd ja valitseb 
kannatamine. Samsara vastandub tegelikkusele 
(brahman) ja sellest rattast saab välja ainult läbi 
valgustumise, läbi transtsendentaalse minani 
(vaim) jõudmise. Allikas Feuerstein 2005; Kelly 
1997; Turlington 2005, 76. Vaata ka sünd, taassünd, 
karma, brahman, valgustumine, vaim. 
 
samtosha English contentment Eesti samtosha Eesti 
rahulolek Sanskriti samtosha Number 2.1.2.2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "samtosha" tähendab 
"rahulolekut". Pantajali järgi üks viiest niyamast 
ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
rahulolemist sellega, mis meile osaks on saanud, 
iga elu hetke elamist täiel rinnal, teadlikkust sellest, 
et halvad päevad vahelduvad headega ning et ükski 
elav inimene ei suuda vältida suuremaid või 
väiksemaid õnnetusi. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 24-25; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
Sansara⇒Samsara 
 
sarvangasana English salamba sarvangasana 
English shoulderstand English supported 
shoulderstand Eesti sarvangasana Eesti salamba 
sarvangasana Eesti turiseis Eesti küünal Eesti toetatud 
turiseis Sanskriti sarva-anga-âsana Sanskriti 
sarvângâsana Sanskriti salamba-sarva-anga-âsana 
Number 3.34 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"sarva-anga-âsana" "kogu keha asendit" ja 
"salamba" tähendab "toetatud". Kaasaegsetes 
hatha-jooga tekstides nimetatakse seda turiseisuks, 
mõndades (eestikeelsetes) allikates ka küünlaks. 
Sellel asendil on mitmeid variatsioone, tulenevalt 
käte ja jalgade asendist. Kõige üldisem neist on 
järgmine: selililamangust tõstetakse jalad ülesse ja 
toetatakse keha küünarnukist kõverdatud kätega. 
Väidetavalt aitab see asana saavutada organismi 
satsang  Shakti 
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tasakaalu ja õnne ning ravib kõik haigused. Lisa 1, 
joonis 3.34. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 125-
128; Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 124; 
Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka asana, hatha-
jooga. 
 
satsang Eesti satsang Sanskriti sat-sanga Number 
7.3.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sat-sanga" 
"püha kogunemist" või "kohtumist Tegelikkusega". 
See on kohtumine õpetaja(te) või guru ehk vaimse 
teejuhiga. Sellist kohtumist peetakse puhastavaks ja 
vaimset arengut stimuleerivaks. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 140; Hinduism's Online 
Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, guru. 
 
sattva English immaculate English truth Eesti sattva 
Eesti teadvus Eesti selgus Eesti tarkus Eesti tõde 
Sanskriti sattva Number 5.3.1 Seletus Üks kolmest 
gunast ehk looduse põhiomadusest. Sanskritikeelne 
sõna "sattva" tähendab "olemist" ja see on 
seletatav kui teadvus, selgus, tõde, tarkus, 
laitmatus. Sattva põhjustab vaimu seotust õnne ja 
teadvusega ning ainult siis kui me läbi sattva 
prisma saame üle radžasest ja tamasest on võimalik 
jõuda samadhini (eneseteostus, valgustumine). 
Allikas Aarma 1993, 11; Feuerstein 2005; 
Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka kosmos, 
gunad, radžas, tamas, vaim, samadhi, 
valgustumine. 
 
satya English truthfulness Eesti satya Eesti 
tõearmastus Sanskriti satya Number 2.1.1.2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "satya" tähendab 
"tõearmastust". Pantajali järgi üks viiest yamast 
ehk eetilisest printsiibist. See on midagi enamat kui 
lihtsalt valetamisest hoidumine, selle all mõeldakse 
ausat elu laiemas mõttes. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 21-22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
savasana English shavasana English mritasana 
English corpse posture Eesti savasana Eesti 
shavasana Eesti mritasana Eesti laibaasend Eesti 
süvalõdvestus Eesti laipasend Sanskriti shava-âsana 
Sanskriti mrita-âsana Sanskriti shavâsana Sanskriti 
mritâsana Number 3.37 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "shava-âsana" "surnu asendit" ja "mrita-
âsana" "laiba asendit". Gheranda Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) on 
seda kirjeldatud järgmiselt: tuleb lamada maas 
nagu laip. See harjutus taastab organismi 
tasakaaluoleku ja vaigistab meelt. Lisa 1, joonis 
3.37. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 133-135; 
Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, poses. Vaata 
ka asana, indriya, manas, buddhi, hatha-jooga. 
 
scorpion posture⇒vrischikasana 
 
scporpion⇒vrischikasana 
 
seated forward 
bend⇒paschimottanasana 
 
seated forward 
fold⇒paschimottanasana 
 
seath of prana Eesti prana tasand Sanskriti prâna-
maya-kosha Number 4.2.3 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "prâna-maya-kosha" "elujõust koosnevat 
kesta" ja läänemaailmas samastatakse seda sageli 
auraga. Ramacharaka järgi kolmas inimese 
seitsmest teadvuse tasandist. See on see osa 
praanast ehk maailmaenergiast, mida inimese 
"mina" kasutab oma väljendumiseks. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 10-11; Wingmakers 2005, 
Prana Energy; Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse 
tasandid, prana. 
 
self 1.⇒soul 
 2.⇒spirit 
 
self-realisation⇒enlightenment 
 
self restraint⇒niyama 
 
senses⇒indriya 
 
sensory inhibition⇒pratyahara 
 
serpent⇒bhujangasana 
 
serpent posture⇒bhujangasana 
 
serpent power⇒kundalini 
 
Shakti English Sakti English Parvati Eesti Shakti 
Eesti Šakti Eesti Sakti Eesti Parvati Sanskriti shakti 
Sanskriti pârvatî Number 4.5.2.1 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "shakti" "jõudu". Selle all 
mõistetakse personifitseeritud jumalikkuse 
feminiinset aspekti, jumal Shiva teistpoolt, kellele 
viidatakse sageli ka kui Parvatile. Allikas Feuerstein 
2005; Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka 
jumalus, jumalanna, Shiva, tantra. 
 
shauca  sirsasana 
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shauca English purity English cleansing Eesti shauca 
Eesti puhtus Sanskriti shauca Number 2.1.2.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "shauca" tähendab "puhtust". 
Pantajali järgi üks viiest niyamast ehk 
enesekohasest nõudest. See tähendab nii seesmise 
ja välise keha kui ka vaimu puhtust. Seesmise keha 
puhastamine käib läbi sattvaliku ehk puhta dieedi 
ja puhastava pranayama ehk hingamise. Välise 
keha puhtus seisneb enda pesemises ja puhastes 
riietes. Vaimu puhtus tähendab vabanemist 
solvumistest ja eelarvamustest. Allikas Feuerstein 
2005; Harrastame joogat 2002, 23-24; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, 
astangad. 
 
shavasana⇒savasana 
 
sheaths English vehicles for expression English 
principles English koshas Eesti teadvuse tasandid 
Eesti teadvuse kandjad Eesti tasandid Eesti koshad 
Sanskriti kosha Number 4.2 Seletus Sanskritikeelne 
sõna "kosha" tähendab "kesta", "ümbrist". 
Joogafilosoofia näeb inimese keha kui keerukat 
hierarhiliste kihtide süsteemi, millest igaüks 
koosneb erineva tihedusega ainetest ja vibreerib 
erineval tasandil. Need on tasandid, millel inimese 
hing ennast ilmutab. Nende tasandite eristamine on 
koolkonniti mõnevõrra erinev ulatudes tavaliselt 5 
kuni 7 kihini, millest madalaim on füüsiline keha ja 
kõrgeim on puhas vaim ehk transtsendentaalse 
reaalsuse ülim "keha", transtsendentaalne mina. 
Ramacharaka järgi on need tasandid järgmised: 
füüsiline keha, astraal- ehk eeterkeha, elujõu- ehk 
prana tasand, instinktiivne meel (indriya), intellekt 
(manas), vaimne meel (buddhi) ja vaim. Allikas 
Turlington 2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; 
Aarma 1993, 28-30. Vaata ka hing, valgustumine, 
füüsiline keha, eeterkeha, prana tasand, indriya, 
manas, buddhi, vaim, joogi.  
 
Shiva Eesti Shiva Eesti Šiva Sanskriti shiva Number 
4.5.1.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shiva" 
"halastav", "hell". Shivat peetakse tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Shiva 
on jumalikkuse staatiline, maskuliinne vorm. Ta on 
nii suur looja ja elu andja kui ka kosmose hävitaja. 
Koos Brahma ja Vishnuga moodustavad nad 
triaadi, kus Brahma on looja, Vishnu hoidja ja 
Shiva lõhkuja. Sageli kujutatakse teda 
tantsujumalana. Tema feminiinnseks pooleks on 
Shakti (Parvati, Devi). Allikas Turlington 2005, 38-
40; Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, Brahma, Vishnu, Shakti, devi, 
kosmos, tantra. 
 
shoulderstand⇒sarvangasana 
 
siddhasana English accomplished posture English 
vajrasana English muktasana English guptasana Eesti 
siddhasana Eesti täiuslikkuse asend Eesti vajrasana 
Eesti muktasana Eesti guptasana Sanskriti siddha-
âsana Sanskriti siddhâsana Sanskriti vajra-âsana 
Sanskriti mukta-âsana Sanskriti gupta-âsana Number 
3.4 Seletus Sanskriti keeles tähendab "siddha-
âsana" "täiuslikku asendit". Seda meditatsiooni 
asendit on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) kui asanat, 
mis viib valgustumiseni. Harjutuse sooritamiseks 
istu sirge seljaga, kõverda üks jalg põlvest ja aseta 
selle laba nii, et tald oleks ülespoole. Seejärel 
kõverda teine jalg ja aseta selle varbad esimese 
jala sääre ning reie vahelisse süvendisse. Sellele 
asendile on viidatud ka kui vajrasana, muktasana ja 
guptasana. Lisa 1, joonis 3.4. Allikas Ramatsharaka 
2002, 111; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, 
vajrasana, hatha-jooga, valgustumine. 
 
simhasana English lion posture English lion Eesti 
simhasana Eesti lõvi asend Eesti lõvi Sanskriti simha-
âsana Sanskriti simhâsana Number 3.27 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "simha-âsana" "lõvi 
asendit". Seda asanat on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) ja asendi sooritamiseks tuleb 
teemantisteasendis (vajrasana) hoida suu pärani ja 
ajada keel lõua suunas välja ning suunata pilk nina 
otsa. See harjutus parandab hingamist ja vähendab 
vastuvõtlikkust külmetushaigustele. Lisa 1, joonis 
3.27. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 112-113; Kidron ja Oidjärv 2004, 111-112. 
Vaata ka asana, vajrasana, hatha-jooga. 
 
sirsasana English salamba sirsasana English 
headstand English supported headstand English 
viparitakarani Eesti sirsasana Eesti salamba sirsasana 
Eesti peapealseis Eesti tiritamm Eesti toetatud 
peapealseis Eesti viparitakarani Sanskriti shîrsha-
âsana Sanskriti shîrshâsana Sanskriti salamba-shîrsha-
âsana Sanskriti viparîta-kâranî Number 3.35 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "shîrsha-âsana" "pea 
asendit" ja "salamba" tähendab "toetatud". 
Kaasaegsetes hatha-jooga tekstides nimetatakse 
seda peapealseisuks, tiritammiks, varasemalt on 
kasutatud ka nime viparitakarani. Sellel asendil on 
mitmeid variatsioone, tulenevalt käte ja jalgade 
asendist. Kõige üldisem neist on järgmine: asetades 
sõrmseongus käed maha, asetatakse pea käte 
vahele, sirutatakse jalad välja ja tõstetakse 
lülisammas sirgeks. See harjutus noorendab 
ajurakke, mille tulemusena paraneb mõtlemisvõime. 
Lisa 1, joonis 3.35. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 
128-132; Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 
solar plexus  suryanamaskara 
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119-121; Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka asana, 
hatha-jooga. 
 
solar plexus⇒manipura chakra 
 
soul English individuated self English self Eesti hing 
Eesti individualiseeritud mina Eesti mina Sanskriti jîva-
âtman Sanskriti jîva Number 4.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "jîva" tähendab "elu" ja "jîva-
âtman" all mõistetakse individualiseeritud mina. 
See on inimese hing, mis ei tunne reaalsust ja mis 
vastandub vaimule ehk valgustunud minale, mida 
kutsutakse transtsendentaalseks minaks (parama-
âtman). Idamaades on levinud teaduslik 
veendumus, et inimene on palju keerulisem olend 
kui pelgalt füüsiline keha. Joogafilosoofia järgi on 
inimesel ka vaim, kes omab hinge ja inimese hing 
ilmutab ennast erinevate tasandite teadvuse 
kandjates - koshades ehk inimese algetes. Allikas 
Turlington 2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; 
Feuerstein 2005. Vaata ka vaim, teadvuse tasandid, 
sünd, taassünd, Samsara, valgustumine, karma, 
sattva, radžas, tamas. 
 
sources of yoga Eesti jooga allikad Number 1.2 
Seletus Kuigi jooga on suuresti suuline traditsioon, 
mida on edasi antud gurult või õpetajalt õpilasele, 
siis on olemas ka oluline kirjanduslik pärand, mis 
aitab paremini mõista jooga filosoofiat. 
Tähtsamateks joogafilosoofia pühadeks tekstideks 
ehk allikateks peetakse Veedasid, Mahabharatat 
(koos Bhagavadgitaga) ja "Jooga suutraid". Allikas 
Turlington 2005, 32-52. Vaata ka jooga, Veedad, 
Bhagavadgita, Jooga Suutrad, õpilane, õpetaja, 
guru. 
 
spirit English atman English transcendental self 
English real self English pure spirit English self Eesti 
vaim Eesti atman Eesti transtsendentaalne mina Eesti 
tegelik mina Eesti kõrgem mina Eesti puhas vaim Eesti 
mina Eesti ise Sanskriti âtman Sanskriti parama-âtman 
Sanskriti paramâtman Sanskriti purusha Number 4.2.7 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âtman" tähendab 
"ise", "mina" ja "parama-âtman" tähenda "ülimat 
mina". Selle all mõistetakse inimese tegelikku 
valgustunud mina, algallikaga (brahman) ühinenud 
teadvust, transtsendentaalset mina, mis vastandub 
individualiseeritud minale. Idamaades on levinud 
teaduslik veendumus, et inimene on palju 
keerulisem olend kui pelgalt füüsiline keha. 
Joogafilosoofia järgi on inimesel ka vaim, kes omab 
hinge ja inimese hing ilmutab ennast erinevate 
tasandite teadvuse kandjates - koshades ehk 
inimese algetes. Ramacharaka järgi on tegemist 
inimese teadvuse seitsmenda ehk kõrgeima 
tasandiga, puhta vaimuga. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 24-26; Feuerstein 2005. Vaata 
ka hing, teadvuse tasandid, valgustumine, brahman, 
Samsara, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
Upanišaadid, raja-jooga. 
 
spiritual path⇒yogic path 
 
staff⇒dandasana 
 
staff posture⇒dandasana 
 
standing posture⇒tadasana 
 
study⇒svadhyaya 
 
subtle body⇒etheric body 
 
sukhasana 1. English easy posture English 
pleasant posture English tailor's seat Eesti sukhasana 
Eesti rististe Eesti rahulolu asend Sanskriti sukha-
âsana Sanskriti sukhâsana Number 3.1 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "sukha-âsana" 
"meeldivat asendit", "lihtsat asendit". See on lihtne 
ja mugav isteasend mediteerimiseks, mida sageli 
kutsutakse rististeks. Harjutuse sooritamiseks istu 
sirge seljaga, rista jalad ja pane käed põlvedele. 
Shiva Samhita (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgi on see asend identne 
svastikasanaga. Tri Shikhi Brahmana Upanishadis 
(oluline hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 14. 
sajandist) on kirjeldatud seda asendit kui poosi, mis 
sobib neile, kes ei saa sooritada teisi asanaid. Lisa 
1, joonis 3.1. Allikas Yoga Basics 2005, asana; 
Ramatsharaka 2002, 111; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, svastikasana, dhyana (mediteerimine), 
hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 2.⇒svastikasana 
 
sun salutation⇒suryanamaskara 
 
supported headstand⇒sirsasana 
 
supported 
shoulderstand⇒sarvangasana 
 
supraphysical body⇒etheric body 
 
suryanamaskara English sun salutation Eesti 
suryanamaskara Eesti päikesetervitus Sanskriti sûrya-
namaskara Number 3.38 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "sûrya-namaskara" "austusavaldus 
sushumna  tantra 
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päikesele", "kummardus päikesele". See on tuntuim 
harjutuste kompleks, iidne rituaal, millega joogi 
tervitab päikest ja mis koosneb kaheteistkümnest, 
kindlas järjekorras sooritatavast asanast. Lisa 1, 
joonis 3.37. Allikas Turlington 2005, 63-64; 
Feuerstein 2005; Kidron ja Oidjärv 2004, 142-144. 
Vaata ka asana. 
 
sushumna Eesti susumna Eesti sušumna Sanskriti 
sushumnâ Number 6.1.3 Seletus Üks kolmest 
peamisest nadist ehk prana kanalist, vaimne alge. 
Jookseb mööda selgroogu peast selja alaosani. 
Kundalini energiakanal. Allikas Paulson 2003, 268; 
Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. Vaata ka 
nadi, prana, kundalini. 
 
svadhisthana⇒svadhisthana chakra 
 
svadhisthana chakra English navel chakra 
English svadhisthana Eesti svadistana tšakra Eesti 
svadistana Eesti swadhistana tšakra Eesti 
swadhistana Eesti swadhisthana chakra Eesti 
swadhisthana Eesti seksuaaltšakra Sanskriti 
svâdhishthâna-cakra Sanskriti svâdhishthâna Number 
6.2.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhishthâna" 
tähendab "eluaset". Teine seitsmest põhitšakrast. 
See tšakra asub alakõhus. Seostub vee-elemendi, 
maitsemeele ja käte ning paljunemiselunditega. 
Allikas Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. 
Vaata ka tšakra, prana, vesi. 
 
svadhyaya English study Eesti svadhyaya Eesti 
teadmishimu Sanskriti svâdhyâya Number 2.1.2.4 
Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhyâya" tähendab 
"õppimist", "teadmishimu". Pantajali järgi üks 
viiest niyamast ehk enesekohasest nõudest. See 
tähendab elu ja selle mõtte uurimist, iseennast 
paremini tundma õppimist. Siia alla kuulub nii 
vabatahtlik laste ja vanuritega tegelemine kui ka 
mõningane üksindus ja enesesse süüvimine. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 26; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
niyama, astangad. 
 
svastikasana English fortunate posture English 
sukhasana Eesti svastikasana Eesti õnnelik asend 
Eesti sukhasana Sanskriti svâstika-âsana Sanskriti 
svâstikâsana Sanskriti sukha-âsana Number 3.5 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "svâstika-âsana" 
"õnnelikku asendit". Shiva Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) märgitakse, et see 
asend omab tervendavat mõju ja annab 
üleloomuliku võime kontrollida tuult (hingamist). 
Harjutuse sooritamiseks istu sirge seljaga, kõverda 
jalad põlvedest ja aseta mõlemad jalalabad teise 
jala sääremarja ja reie vahele. Seda asendit on 
nimetatud ka sukhasanaks. Lisa 1, joonis 3.5. Allikas 
Ramatsharaka 2002, 113; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, sukhasana, hatha jooga. 
 
T 
 
tadasana English standing posture English 
mountain posture English mountain Eesti tadasana 
Eesti püstasend Eesti mäe asend Eesti mägi Sanskriti 
tada-âsana Sanskriti tadâsana Number 3.12 Seletus See 
asana on aluseks kõikidele seisuasenditele, see on 
lähteasend, millega seisuasendid algavad ja 
lõppevad. Harjutuse sooritamiseks tuleb seista 
sirgelt, jalad koos, käed vabalt rippu ja tasakaal 
keset talda. Selle harjutusega käib kaasas keha ja 
meele energiate tasakaalustamine staatilises 
poosis. Seda asanat on kaasaegses kirjanduses 
nimetatud ka mäe asendiks. Lisa 1, joonis 3.12. 
Allikas Mehta 2003, 13; Kidron ja Oidjärv 2004, 89; 
Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka asana, 
parvatasana (mäe asend), teadvuse tasandid, 
füüsiline keha, indriya, manas, buddhi. 
 
tailor's seat⇒sukhasana 
 
tamas English heedlessness English darkness Eesti 
tamas Eesti teadvusetus Eesti teadmatus Eesti 
pimedus Sanskriti tamas Number 5.3.3 Seletus Üks 
kolmest gunast ehk looduse põhiomadusest. 
Sanskritikeelne sõna "tamas" tähendab "pimedust" 
ja see on seletatav kui teadvusetus, teadmatus. 
Tamas seob inkarneerunud hinge teadvusetuse ja 
laiskusega. Allikas Aarma 1993, 11; Feuerstein 
2005; Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka 
kosmos, gunad, hing, taassünd. 
 
tantra English tantrism Eesti tantra Eesti tantrism 
Sanskriti tantra Number 9 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "tantra" "tõusu". See on iidne teadus, mis 
on pühendatud shakti (sanskriti keeles kundalinî-
shakti) ehk keha ürgse energia äratamisele 
keskendudes füüsilise keha ühendamisele vaimse 
kosmosega (transtsendentaalne kosmos). See on 
õpetus, mis kasutab teadvuse laiendamiseks ja 
vabastamiseks spetsiifilisi tehnikaid, sealhulgas 
seksuaalse energia vaimseks muundamise tehnikat. 
Siia alla kuulub ka praktika, milles partnerit 
vaadeldakse nagu jumalikku kehastust (naispoolt 
kui Shaktit ja meespoolt kui Shivat). Allikas 
Venugopalan 2004, 476; Turlington 2005, 162; 
Feuerstein 2005. Vaata ka kundalini-jooga, 
kundalini, füüsiline keha, transtsendentaalne 
kosmos, teadvuse tasandid, Shiva, Shakti, yantra. 
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tantrism⇒tantra 
 
tapas English asceticism Eesti tapas Eesti 
vähenõudlikkus Sanskriti tapas Number 2.1.2.3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "tapas" tähendab "lõõma", 
"leegitsemist" ja selle all mõeldakse 
vähenõudlikkust, kuna see laseb sisemisel leegil 
eredamalt põleda. Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
lihtsat eluviisi, mis aitab kõrvalekaldumatult 
pürgida eesmärgi poole, laskmata end eksitada 
keerukast elust. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 25-26; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
teacher 1.⇒guru 
 2. English master English acarya Eesti õpetaja Eesti 
meister Eesti acarya Sanskriti âcârya Number 7.2 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âcârya" tähendab 
"õpetajat" või "juhendajat". See on meister, kes 
annab edasi teadmisi. Jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele (shishya), 
âcârya võib aga ei pruugi funktsioneerida kui guru 
(sageli kasutatakse neid termineid kui sünonüüme). 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka joogi, õpilane, 
jooga allikad, adžna tšakra, ashram, guru, satsang, 
initsiatsioon. 
 
third eye⇒ajna chakra 
 
thirst⇒rajas 
 
throat chakra⇒vishuddha chakra 
 
thunderbolt⇒vajrasana 
 
tiptoe pose⇒utkatasana 
 
tortoise⇒kurmasana 
 
tortoise posture⇒kurmasana 
 
transcendental cosmos English transcendental 
matrix of nature Eesti transtsendentaalne kosmos 
Eesti looduse transtsendentaalne dimensioon Sanskriti 
pradhâna Number 5.2 Seletus Sanskritikeelse sõna 
"pradhâna" üks tähendusi on "algupära". See on 
looduse kui mitmetasandilise hierarhilise 
eksistentsivormide süsteemi peenem (sâkshma) 
pool, peidetum pool. Allikas Feuerstein 2005. Vaata 
ka kosmos, materiaalne kosmos, tantra. 
 
transcendental matrix of 
nature⇒transcendental cosmos 
 
transcendental reality⇒brahman 
 
transcendental self⇒spirit 
 
tree⇒vrksasana 
 
tree posture⇒vrksasana 
 
triangle⇒trikonasana 
 
triangle posture⇒trikonasana 
 
trikonasana English triangle posture English 
triangle Eesti trikonasana Eesti kolmnurga asend Eesti 
kolmnurk Sanskriti tri-kona-âsana Sanskriti trikonâsana 
Number 3.21 Seletus Sanskriti keeles tähendab "tri-
kona-âsana" "kolmnurga asendit". Seda harjutust, 
millel on palju erinevaid variatsioone, on kõige 
üldisemalt kirjeldatud hatha-jooga tekstides 
järgmiselt: seistes sirgelt, jalad lahus, käed 
väljasirutatult tuleb väljahingates kummarduda 
ühele küljele. See harjutus venitab selja-, rinna- ja 
vöökohalihaseid. Lisa 1, joonis 3.21. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 58-60. 
Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
truth⇒sattva 
 
truthfulness⇒satya 
 
tube⇒nadi 
 
twist⇒matsyendrasana 
 
U 
 
ultimate goal⇒samadhi 
 
universe⇒cosmos 
 
Upanishads Eesti Upanišaadid Sanskriti upanishad 
Number 1.2.1.4 Seletus Viimane ehk neljas veedade 
kategooria. Need müstilised pühad tekstid ilmusid 
hinduistliku mõtteviisi arengus olulise ajastu - 
veedade ajastu lõpul ja panid aluse mitmetele 
ustrasana  vishuddha chakra 
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olulistele jooga mõistetele nagu näiteks brahman, 
atman, karma, moksha, dhyana ja jnana. Allikas 
Hinduism's Online Lexicon  2005; Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, brahman, atman, karma, valgustumine 
(moksha, atma jnana), dhyana. 
 
ustrasana English camel posture English camel 
Eesti ustrasana Eesti kaameli asend Eesti kaamel 
Sanskriti ushtra-âsana Sanskriti ushtrâsana Number 
3.22 Seletus Sanskriti keeles tähendab "ushtra-
âsana" "kaameli asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) ja asendi 
sooritamiseks tuleb kangelase asendist (virasana) 
sissehingates tõusta põlvedele ja väljahingates 
kallutada taha ning toetada peopesad kandadele. 
Selle harjutuse tulemusena kaovad küürus selg ja 
längus õlad. Lisa 1, joonis 3.22. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 110-111; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, virasana, 
hatha-jooga. 
 
utkatasana English raised posture English 
angusthasana English tiptoe pose Eesti utkatasana 
Eesti tõstetud asend Eesti angusthasana Eesti kükk 
varbaotstel Sanskriti utkata-âsana Sanskriti utkatâsana 
Sanskriti angustha-âsana Number 3.8 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "utkata-âsana" "tõstetud asendit". 
Seda kükkasendit on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgmiselt: seistes varvastel, kannad 
maast lahti, pannakse tuharad kandadele. Seda 
asanat soovitatakse seedehäirete ja 
tuuleelemendiga seotud haiguste puhul. Hatha-
jooga tekstides on seda nimetatud ka 
angusthasanaks. Lisa 1, joonis 3.8. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 205; Yoga 
Basics 2005, asana. Vaata ka asana, tuli, hatha-
jooga. 
 
V 
 
vajrasana 1.⇒siddhasana 
 2. English diamond posture English diamond English 
thunderbolt Eesti vajrasana Eesti teemantiste Eesti 
teemantasend Eesti teemant Eesti piksenool Sanskriti 
vajra-âsana Sanskriti vajrâsana Number 3.2 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "vajra-âsana" "teemanti 
asendit". Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist) kirjeldatakse seda 
järgmiselt: tuleb pingutada reisi kui piksenoolt ja 
asetada jalad anuse alla. Harjutuse sooritamiseks 
istu sirge seljaga põlvedele ja aseta käed põlvedele. 
Mõndades allikates kutsutakse seda asendit ka 
siddhasanaks. Lisa 1, joonis 3.2. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 140; Feuerstein 2005. Vaata ka 
asana, siddhasana, hatha-jooga. 
 
Vedas Eesti Veedad Sanskriti veda Number 1.2.1 
Seletus Sanskriti keeles "veda" tähendab "teadmisi", 
"tarkust". Vanim osa hinduismi filosoofilise 
pärandi kirjutistest ehk kirjalikest jooga allikatest. 
Tegemist on Veedade ajastu (1500 e.Kr - 300 e.Kr, 
mõndade allikate järgi alates 6000 e.Kr) inimestest 
maha jäänud kirjutistest, mis sisu ja kronoloogia 
järgi on jaotatavad nelja kategooriasse - Samhita, 
Brahmaanid, Aranyakad ja Upanišaadid. Allikas 
Hinduism's Online Lexicon 2005; Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 42-45. Vaata ka jooga allikad, 
Samhita, Brahmaanid, Aranyakad, Upanišaadid. 
 
vehicles for expression⇒sheaths 
 
viparitakarani⇒sirsasana 
 
virasana English hero posture English hero Eesti 
virasana Eesti kangelase asend Eesti kangelane 
Sanskriti vîra-âsana Sanskriti vîrâsana Number 3.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "vîra-âsana" 
"kangelaslikku asendit". Seda asanat on mainitud 
juba Mahabharatas. Harjutuse sooritamiseks istu 
sirge seljaga põlvede vahele ja aseta käed 
põlvedele. Lisa 1, joonis 3.3. Allikas Feuerstein 
2005; Loo 1991, 27. Vaata ka asana, jooga allikad, 
Bhagavadgita. 
 
Vishnu Eesti Vishnu Eesti Višnu Sanskriti vishnu 
Number 4.5.1.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"vishnu" "hoidjat". Vishnut peetakse üheks 
tähtsaimaks jumaluseks ehk personifitseeritud 
jumalaks. Vishnu on maailma (kosmos) säilitaja. 
Koos Shiva ja Brahmaga moodustavad nad triaadi, 
kus Brahma on looja, Vishnu hoidja ja Shiva 
lõhkuja. Allikas Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 
2005; Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka 
jumalus, Shiva, Brahma, kosmos, Bhagavadgita. 
 
vishuddha⇒vishuddha chakra 
 
vishuddha chakra English throat chakra English 
vishuddha Eesti višudha tšakra Eesti višudha Eesti 
vissudha tšakra Eesti vissudha Eesti višuddhi chakra 
Eesti višuddhi Eesti kurgutšakra Eesti kõritšakra 
Sanskriti vishuddha-cakra Sanskriti vishuddha Number 
6.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "vishuddha" 
tähendab "puhas". Viies seitsmest põhitšakrast. See 
tšakra asub kõris. Seostub elemendiga eeter, 
kuulmismeele ja suu, kopsude ning nahaga. Allikas 
Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. Vaata ka 
tšakra, prana, eeter. 
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visible realm⇒material cosmos 
 
vital energy⇒prana 
 
vrischikasana English scorpion posture English 
scporpion Eesti vrischikasana Eesti skorpioni asend 
Eesti skorpion Sanskriti vrishcika-âsana Sanskriti 
vrishcikâsana Number 3.36 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "vrishcika-âsana" "skorpioni asendit". 
Seda asnat on kirjeldatud Hatha Ratna Avalis 
(umbes 17. sajandil) ja selle sooritamiseks tuleb 
kätelseisust (või küünarnukkseisust) painutada 
jalgu taha pea suunas. See harjutus arendab 
selgroo paindlikkust ja parandab koordinatsiooni. 
Lisa 1, joonis 3.36. Allikas Feuerstein 2005; 
Ramatsharaka 2002, 151. Vaata ka asana. 
 
vrksasana English tree posture English tree Eesti 
vrksasana Eesti puu asend Eesti puu Sanskriti vriksha-
âsana Sanskriti vrikshâsana Number 3.13 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "vriksha-âsana" "puu 
asendit". Seda tänapäeval väga populaarset asendit 
on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) järgnevalt: seistes 
sirgelt kui puu tuleb panna parem jalg vasakule 
reiele. See on midagi enamat kui pelgalt 
tasakaaluharjutus, kuna arvatakse, et see 
tasakaalustab ka meelt. Lisa 1, joonis 3.13. Allikas 
Mehta 2003, 14; Harrastame joogat 2002, 61; 
Yoga Journal 2005, poses; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, hatha-jooga, indriya, manas, buddhi. 
 
W 
 
water Eesti vesi Sanskriti ap Number 5.1.1.2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "ap" tähendab "vett". Teine 
materiaalse kosmose viiest elemendist. Seostatakse 
svadistana tšakraga. Veel on suured maagilised 
omadused ja veel kui hinge sümbolil on puhastav, 
ravitsev ja transformeeriv vägi. Allikas Turlington 
2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, element, svadistana tšakra. 
 
wheel⇒cakrasana 
 
wheel of life⇒Samsara 
 
wheel of Samsara⇒Samsara 
 
wheel of Sansara⇒Samsara 
 
wheel posture⇒cakrasana 
 
Y 
 
Yajur Veda English Yajurveda Eesti Jadžurveeda 
Eesti Jajurveeda Sanskriti yajur-veda Number 1.2.1.1.2 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "yajur-veda" 
"ohverduse tarkust". Teine neljast Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikust, mis sisaldab 
ohverdusrituaale käsitlevaid mantraid ehk hümne. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. 
 
yama English restraints English moral observances 
Eesti yama Eesti keelud Eesti eetilised printsiibid 
Sanskriti yama Number 2.1.1 Seletus Esimene jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Siia alla kuuluvad viis 
universaalset eetilist printsiipi: ahimsa (vägivallast 
hoidumine), satya (tõearmastus), asteya 
(varastamisest hoidumine), brahmacarya (kasinus) 
ja aparigraha (omandamishimu talitsemine). Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 21-23; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
astangad, ahimsa, satya, asteya, brahmacarya, 
aparigraha, jooga tee, Jooga Suutrad. 
 
yantra English mandala Eesti yantra Eesti jantra 
Eesti mandala Sanskriti yantra Sanskriti mandala 
Number 10 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"yantra" "vahendit" ja "mandala" ringi ning nende 
all mõistetakse kontsentratsiooni ja meditatsiooni 
visuaalset abivahendit. See on mantra visuaalne 
vorm. See on pühal kosmose geomeetrial ja 
religioossel traditsioonil põhinev, sageli väga 
keeruline ja kunstipärane sümbol, mis on laialt 
kasutuses tantrismis.  Allikas Kidron ja Oidjärv 
2004, 172-174; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
109-111; Venugopalan 2004, 478. Vaata ka mantra, 
tantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), kosmos. 
 
yoga Eesti jooga Sanskriti yoga Number 1 Seletus 
Sõna "jooga" tuleneb sanskriti tüvest yuj, millel on 
palju tähendusi, mõned neist on "ühinemine", 
"seostumine", "kätkemine", "suhtumine". Joogat 
pole võimalik defineerida, nagu pole võimalik 
defineerida jumalat, kuid seda võib seletada kui 
keha ja mõistuse, emotsioonide ja vaimu, tahte ja 
distsipliini, indiviidi ja kollektiivse teadvuse 
ühendamist - hingelist tasakaalu, tasakaalu 
loodusega, mis võimaldab vaadata elu kõikidele 
tahkudele samaväärselt. Jooga on tohutu vaimsete 
tõdede, füüsiliste oskuste ja filosoofiliste õpetuste 
kogu. Jooga mõiste on laiendatav paljudele 
traditsioonidele, eelkõige india joogale (hinduism), 
yoga mudra  yogic path 
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tiibeti joogale (Vajrayana budism), jaapani joogale 
(Zen) ja hiina joogale (Cha' an). Läänemaailmas 
on neist levinuim traditsiooniline india jooga, mis 
koosneb paljudest süsteemidest ehk põhiliinidest, 
millest tähtsamad ja tuntumad on hatha-, raja-, 
bhakti-, mantra-, karma-, jnana- ja kundalini-
jooga. Allikas Turlington 2005, 35-36; Feuerstein 
2005; Loo 1991, 5. Vaata ka jooga põhiliinid, jooga 
allikad, joogi, jooga tee, hatha-jooga, raja-jooga, 
bhakti-jooga, mantra-jooga, karma-jooga, jnana-
jooga, kundalini-jooga. 
 
yoga mudra Eesti yoga mudra Sanskriti yoga-
mudrâ Number 3.32 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"yoga-mudrâ" "jooga sulgurit". Seda harjutust on 
mainitud Hatha Ratna Avalis (umbes 17. sajandil). 
Sellest harjutusest on kaasaegsetes hatha-jooga 
tekstides mitmeid kirjeldusi, neist levinuim on 
järgmine: istudes ristatud jalgadega 
kummardutakse ette ja pannakse käed selja taha 
seongusse. Selle harjutuse mõjul intensiivistub 
seedetegevus. Lisa 1, joonis 3.32. Allikas Feuerstein 
2005; Ramatsharaka 2002, 168; Kidron ja Oidjärv 
2004, 121-122. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
yoga path⇒yogic path 
 
Yoga Sutra English Yogasutra English Patanjali's 
Yoga Sutras Eesti Jooga Suutrad Eesti Jooga-suutrad 
Eesti Patanjali Jooga Suutrad Eesti Patandžali 
Joogasuutrad Eesti Jooga Darshana Sanskriti yoga-
sûtra Sanskriti pâtanjala-sûtra Number 1.2.3 Seletus 
Sanskriti keeles on "yoga-sûtra" tähendus "jooga 
õpetussõnad" ehk "ühtsuse lõimed" ja "pâtanjala-
sûtra" tähendus on "Patanjala õpetussõnad". See 
on poolajaloolise, poolmütoloogilise jooga 
autoriteedi Patanjali poolt koostatud tekst, kus 
võetakse kokku jooga erinevad aspektid ja 
süstematiseeritakse need. Allikas Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 46. Vaata ka jooga allikad, jooga 
tee, astangad. 
 
yogi Eesti joogi Sanskriti yogin Sanskriti yoginî 
Number 7 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yogin" 
meessoost ja "yoginî" naissoost jooga 
praktiseerijat. Samhitades on joogit defineeritud kui 
"see, kes teab, et tema sees on kogu kosmos." See 
on keegi, kes püüdleb valgustumise poole. Joogisid 
jaotatakse tulenevalt nende arengutasemest 
erinevatesse kategooriatesse. Erinevatel 
koolkondadel on need hierarhiad mõnevõrra 
erinevad, kuid kõige üldisem joogide jaotus on 
õpilane (shisya), meister (âcârya), guru. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka jooga, jooga tee, 
valgustumine, kosmos, õpilane, õpetaja, guru, 
taedvuse tasandid. 
 
yogic path English spiritual path English yoga path 
English path Eesti jooga tee Eesti tee valgustumiseni 
Eesti vaimne tee Eesti tee Sanskriti yoga-mârga 
Sanskriti sâdhana Sanskriti sâdhanâ Number 2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "yoga-mârga" tähendab 
"jooga teed" ja "sâdhana" tähendab "realiseerimise 
vahendeid" ning nende mõlemaga mõeldakse joogi 
teed ülima eesmärgi suunas. Joogafilosoofias 
vaadatakse vaimset elu kui teed vaimsest 
ignorantsist (sanskriti keeles "avidyâ") 
valgustumiseni (sanskriti keeles "âtma-jnâna" või 
"âtma-darshana"). Erinevad koolkonnad on seda 
vaimset teed mõnevõrra erinevalt kirjeldanud, kuid 
põhiidee - liikumine valgustumise suunas - on läbiv.  
Tuntuima vaimse tee kirjelduse on andnud jooga 
autoriteet Patanjali tekstis Jooga Suutrad. Allikas 
Turlington 2005, 74-83; Feuerstein 2005. Vaata ka 
Jooga Suutrad, joogi, jooga, valgustumine, 
astangad. 
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5.2 Väike eesti-inglise joogafilosoofia seletav sõnastik sanskritikeelsete 
vastetega – tähestikuline järjestus 
aagna  anahata tšakra 
44 
 
 
A 
 
aagna⇒adžna tšakra 
 
aagna chakra⇒adžna tšakra 
 
aašram⇒ashram 
 
aasana 1.⇒asana 
 2.⇒asana 
 
Absoluut⇒brahman 
 
acarya⇒õpetaja 
 
ader⇒halasana 
 
adho mukha svanasana Eesti allapoole näoga 
koera asend Eesti uppasend Eesti koera asend Eesti 
koer English adho mukha svanasana English 
downward facing dog pose English dog posture 
English dog Sanskriti adho-mukha-svanâsana Number 
3.17 Seletus Sanskriti keeles tähendab "adho-
mukha-svanâsana" "allapoole näoga koera 
asendit", kus "adho" tähendab "allapoole", 
"mukha" "nägu" ja "svana" "koera". Asana 
sooritamiseks heidetakse kõhuli, jalad veidi lahus 
ja toetatakse pihud rindkere juures maha ning 
tõstetakse puusad ülesse. Selle asendiga on 
võimalik kurnatuse puhul kaotatud energiat tagasi 
saada. Eestikeelses joogakirjanduses viidatakse 
sellele asendile enamasti kui koera asendile, samas 
kui inglisekeelsetes allikates kasutatakse terminit 
"koera asend" (dog posture) pigem 
sünonüümina/variatsioonina "kassi asendile" (cat 
posture). Lisa 1, joonis 3.17. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 93-94; Yoga Journal 2005, poses. 
Vaata ka asana, marjariasna (kassi asend). 
 
adžna⇒adžna tšakra 
 
adžna tšakra Eesti adžna Eesti ajna tšakra Eesti 
ajna Eesti aagna chakra Eesti aagna Eesti kolmas silm 
Eesti guru tšakra English ajna chakra English ajna 
English third eye Sanskriti âjnâ-cakra Sanskriti âjnâ 
Number 6.2.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "âjnâ" 
tähendab "kolmandat silma". Kuues seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub ajus ja visuaalselt 
paigutatakse laubale silmade vahele. Selle tšakra 
kaudu võtab õpilane vastu telepaatilisel teel edasi 
antavat informatsiooni oma õpetajalt. Seostub 
individuaalsuse ja intuitsiooniga. Allikas Turlington 
2005, 185. Vaata ka tšakra, prana, õpilane, õpetaja. 
 
adra asend⇒halasana 
 
Agni English Agni Sanskriti agni Number 4.5.1.4 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "agni" "tuld". 
Agnit peetakse üheks tähtsaimaks jumaluseks ehk 
personifitseeritud jumalaks. Agni on tulejumal. 
Teda on seostatud ohverdusrituaalidega, tema on 
see, kes võtab vastu, muundab ja edastab 
ohverdused jumalustele. Allikas Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, tuli. 
 
ahimsa Eesti vägivallast hoidumine English ahimsa 
English nonharming English nonviolence Sanskriti 
ahimsâ Number 2.1.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"ahimsâ" tähendab "vägivallast hoidumist". 
Pantajali järgi üks viiest yamast ehk eetilisest 
printsiibist. See on midagi enamat kui pelgalt 
füüsilise valu tekitamisest hoidumine, siia alla käib 
ka hoidumine emotsionaalsest vägivallast, 
vägivallast keskkonna suhtes ja ka iseenda suhtes. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
21; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
yama, astangad. 
 
ajna⇒adžna tšakra 
 
ajna tšakra⇒adžna tšakra 
 
Šakti⇒Shakti 
 
allapoole näoga koera asend⇒adho 
mukha svanasana 
 
anahata⇒anahata tšakra 
 
anahata chakra⇒anahata tšakra 
 
anahata tšakra Eesti anahata Eesti anahata 
chakra Eesti südametšakra English anahata chakra 
English heart chakra English anahata Sanskriti anâhata-
cakra Sanskriti anâhata Number 6.2.4 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "anâhata" tähendab 
"puutumatu". Neljas seitsmest põhitšakrast. See 
tšakra asub südames. Seostub õhuelemendi, 
kompimismeele ja südame ning kopsudega. Allikas 
Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. Vaata ka 
tšakra, prana, õhk. 
 
angusthasana  asteya 
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angusthasana⇒utkatasana 
 
aparigraha Eesti omandamishimu talitsemine 
English aparigraha English greedlessness Sanskriti 
aparigraha Number 2.1.1.5 Seletus Sanskritikeelne 
sõna "aparigraha" tähendab "omandamishimu 
talitsemist". Pantajali järgi üks viiest yamast ehk 
eetilisest printsiibist. See tähendab püüdlust 
vabaneda materialismi kammitsaist ja kadedusest. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
23; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
yama, astangad. 
 
ašram⇒ashram 
 
Aranyakad English Aranyakas Sanskriti âranyaka 
Number 1.2.1.3 Seletus Veedade kolmas kategooria. 
Tegemist on kogumikuga, mis käsitleb 
Brahmaanides ehk teises kogumikus kirjeldatud 
rituaalide sümboolikat. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Brahmaanid. 
 
asana 1. Eesti õpetus asenditest Eesti aasana Eesti 
asendid English asana English postures Sanskriti âsana 
Number 2.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "âsana" 
tähendab "istet", "asendit". Kolmas jooga 
kaheksaastmelise tee aste, mis viitab õpetusele 
asenditest. Siia alla kuuluvad kehaasendite 
sooritamine koos vastava hingamistehnikaga, et 
saavutada teadvuse kõrgemat tasandit ehk 
valgustumist. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 59; Mehta 2003, 9. Vaata ka astangad, asana 
(asend), pranayama, valgustumine, jooga tee, 
Jooga Suutrad. 
 2. Eesti asend Eesti kehaasend Eesti harjutus Eesti 
joogaasana Eesti aasana English asana English 
posture English pose Sanskriti âsana Number 3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "âsana" tähendab "istet", 
"asendit". Sügavamas mõttes ei ole asana mitte 
lihtsalt teatud kehaasend või võimlemisharjutus 
tervise edendamiseks, tegemist on maagiliste 
asenditega, mis aktiveerivad energiakanaleid 
(nadisid) ja tšakraid, aitavad saada ühendust 
kosmose ja sisemise maailmaga ning aitavad 
arendada varjatud andeid. Asanaid tehakse teatud 
kindlas järjestuses, moodustades nii rituaali ehk 
harjutuste kompleksi, kuhu tavaliselt kuulub 8, 12 
või 16 asendit. Tuntuim harjutuste kompleks on 
päikesetervitus (suryanamaskara). Encyclopedia of 
Yoga järgi on joogakirjanduses kirjeldatud 840 000 
asanat. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
59; Mehta 2003, 9. Vaata ka asana (õpetus 
asenditest), nadi, tšakra, kosmos, mikrokosmos, 
sukhasana, vajrasana, virasana, siddhasana, 
svastikasana, padmasana, baddha padmasana, 
utkatasana, parvatasana, kukkutasana, 
mayurasana, tadasana, vrksasana, garudasana, 
shalabhasana, makarasana, adho mukha 
svanasana, bhujangasana, dandasana, 
paschimottanasana, trikonasana, ustrasana, maha 
mudra, dhanurasana, kilpkonna asend, 
marjariasana, simhasana, gomukhasana, 
matsyendrasana, matsyasana, cakrasana, yoga 
mudra, halasana, sarvangasana, sirsasana, 
vrischikasana, savasana, suryanamaskara. 
 
asend⇒asana 
 
asendid⇒asana 
 
ashram Eesti ašram Eesti aašram English ashram 
Sanskriti âshrama Number 7.3.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "âshrama" tuleneb sõnast 
"shrama", mis tähendab "pürgimust". See on 
kogukond, kus asub õpetaja (kes on âcârya või 
guru) ja õpetab õpilasi (shishya). Traditsiooniliselt 
on jooga initsiatsiooniline õpetus, mida antakse 
edasi suulisel teel ja mis nõuab õpilaselt täielikku 
pühendumist ning sageli elavad sellised 
pühendunud õpilased õpetaja juures ashramis. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 138-147; 
Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, 
guru, õpilane, jooga allikad. 
 
astangad Eesti jooga astmed Eesti jooga harud 
Eesti jooga aspektid Eesti jooga suutrad Eesti suutrad 
English astangas English limbs of yoga Sanskriti ashta-
anga-yoga Sanskriti astanga Number 2.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "anga" tähendab "jäset", 
"haru". Jooga autoriteedi Patanjali järgi koosneb 
jooga kaheksaastmelisest teest, mille kõik 
angad/astangad ehk astmed on võrdväärselt 
tähtsad ja üksteisega seotud kui terviku osad. Need 
kaheksa astangat on välja toodud tekstis Jooga 
Suutrad ja need on järgmised: yama (keelud), 
niyama (käsud), asana (õpetus asenditest), 
pranayama (hingamisõpetus), pratyahara (meelte 
allutamine), dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine) ja samadhi (eneseteostus). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46-59; Harrastame joogat 2002, 20. Vaata ka Jooga 
Suutrad, jooga tee, yama, niyama, asana, 
pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, 
samadhi. 
 
asteya Eesti varastamisest hoidumine English asteya 
English nonstealing Sanskriti asteya Number 2.1.1.3 
Seletus Sanskritikeelne sõna "asteya" tähendab 
"varastamisest hoidumist". Pantajali järgi üks 
viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See 
tähendab hoidumist millegi võtmisest, mis ei kuulu 
astraalkeha  Brahmaanid 
46 
õigusega meile. Siia alla kuulub näiteks hoidumine 
endale töö omistamisest, mida on teinud keegi teine 
või kellegi aja varastamisest, nõudes tarbetult palju 
tema tähelepanu ja toetust. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
astraalkeha⇒eeterkeha 
 
Atharvaveeda English Atharva Veda English 
Atharvaveda Sanskriti atharva-veda Number 1.2.1.1.4 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "atharva-veda" 
"Atharva tarkust". Neljas neljast Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikust, mis on oma nime saanud 
väidetava koostaja, rishi ehk nägija Atharva järgi. 
Selles on 730 mantrat ehk hümni, mis sisaldavad 
umbes 6000 maagilist loitsu, erinevaid ravitsemise 
mantraid ehk hümne ja filosoofilisi mõistukõnesid. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. 
 
atma darshana⇒valgustumine 
 
atma jnana⇒valgustumine 
 
atman⇒vaim 
 
B 
 
baddha padmasana Eesti seongus lootos 
English baddha padmasana English bound lotus 
posture Sanskriti baddha-padma-âsana Sanskriti 
baddhapadmâsana Number 3.7 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "baddha-padma-âsana" "seongus 
lootose asendit". Seda edasijõudnutele mõeldud 
isteasendit on mainitud juba Goraksha Samhitas 
(oluline hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 12. 
sajandist), mille kohaselt see aitab puhastada 
nadisid ehk energiakanaleid. Harjutuse 
sooritamiseks istu sirge seljaga ja rista mõlemad 
jalad nii, et kannad jäävad ülespoole ja varbad 
toetuvad reie ülaosale (padmasana) ning rista selja 
taga käed ja haara kätega varvastest. Lisa 1, joonis 
3.7. Allikas Ramatsharaka 2002, 113; Turlington 
2005, 53; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, nadi, 
padmasana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
Bhagavadgita Eesti Gita English Bhagavad Gita 
English Bhagavadgita English Gita Sanskriti bhagavad-
gîtâ Sanskriti gîtâ Number 1.2.2 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "bhagavad-gîtâ" "jumalik laul". 
Üks kõige tuntumaid ja olulisemaid jooga tekste, 
mis on osa suuremast teosest Mahabharata ja 
loodud tõenäoliselt kolm kuni neli sajandit e.Kr. 
Tegemist on monumentaalse püha teosega 
Krishnast, jumal Vishnu inkarnatsioonist. See on 
õpetus jumala ja tema järgijate igavesest 
armastusest, aga ka Krishna nägemuse 
edasiandmine sellest, kuidas saavutada rahu ja 
valgustumist. Allikas Hinduism's Online Lexicon 
2005; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka jooga allikad, Vishnu, valgustumine. 
 
bhakti-jooga English bhakti yoga Sanskriti bhakti-
yoga Number 1.1.3 Seletus Üks tuntuimaid jooga 
põhiliine. Sanskritikeelne sõna "bhakti" tähendab 
"pühendumist" ja see liin õpetab 
omakasupüüdmatut universaalset armastust. Allikas 
Feuerstein 2005; Vivekananda 5; Harrastame 
joogat 2002, 17, Aarma 1993, 76-85. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid. 
 
bhujangasana Eesti kobra asend Eesti kobra Eesti 
mao asend Eesti madu English bhujangasana English 
cobra posture English cobra English serpent posture 
English serpent Sanskriti bhujanga-âsana Sanskriti 
bhujangâsana Number 3.18 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "bhujanga-âsana" " mao asendit". Seda 
asanat on  Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist) kirjeldatud järgmiselt: 
keha peaks puutuma maapinda nabast varvasteni, 
asetades peopesad maha tuleks nagu madu tõsta 
õlad ja pea ülesse. On öeldud, et see harjutus 
tõstab keha temperatuuri, eemaldab igasugused 
haigused ja äratab kundalini ehk 
psühhospirituaalse jõu. Kaasaegsetes tekstides on 
sellele asanale viidatud kui kobra asendile. Lisa 1, 
joonis 3.18. Allikas Feuerstein 2005; Ramatsharaka 
2002, 141; Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka 
asana, kundalini, hatha-jooga. 
 
bhuta⇒element 
 
Brahma English Brahma Sanskriti brahma Number 
4.5.1.5 Seletus Sanskriti keeles tähendab "brahma" 
"loojat". Brahmat peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Koos 
Shiva ja Vishnuga moodustavad nad triaadi, kus 
Brahma on kosmose looja, Vishnu hoidja ja Shiva 
lõhkuja. Mitte segi ajada brahmaniga, kes on 
impersonaalne Absoluut. Allikas Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, 
Shiva, Vishnu, kosmos. 
 
Brahmaanid English Brahmanas Sanskriti 
brâhmana Number 1.2.1.2 Seletus Veedade teine 
kategooria. Tegemist on kogumikuga, mis sisaldab 
suuresti vanemate tekstide (Samhitade) 
proosatõlgendusi, mis selgitavad veeda-ajastu 
brahmacarya  dharana 
47 
uskumusi ja traditsioone. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Samhita, Aranyakad. 
 
brahmacarya Eesti kasinus English brahmacarya 
English chastity Sanskriti brahmacarya Number 2.1.1.4 
Seletus Sanskritikeelne sõna "brahmacarya" 
tähendab "brahmilikku käitumist" ja selle all 
mõeldakse kasinust. Pantajali järgi üks viiest 
yamast ehk eetilisest printsiibist. See tähendab igas 
asjas mõõdukuse järgimist ja oma himude orjaks 
langemise vältimist. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
brahman Eesti Absoluut Eesti transtsendentaalne 
tegelikkus Eesti Tegelikkus Eesti Reaalsus English 
brahman English Absolute English transcendental 
reality English Reality Sanskriti brahman Number 4.5 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "brahman" 
"kasvamist", "laienemist" ja selle all mõeldakse 
kogu reaalsuse sügavaimat olemust. See on 
jumalikkus, Absoluut, mis on supramateriaalne, 
suprateadvuslik ja suprapersonaalne. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka Samsara, valgustumine, 
jumalus, Upanišaadid, Brahma. 
 
buddhi Eesti kõrgem meel Eesti vaimne meel Eesti 
intuitiivne meel Eesti meel English buddhi English 
higher mind English intuitive mind English mind 
Sanskriti buddhi Number 4.2.6 Seletus Sanskritikeelne 
sõna "buddhi" tähendab "kõrgemat meelt". See on 
kõrgeim või sügavaim inimpsüühika aspekt.  
Joogafilosoofia järgi jaguneb inimese meel 
kolmeks: instinktiivseks meeleks (indriya), 
mõistuseks ehk madalamaks meeleks (manas) ja 
intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks (buddhi). 
Ramacharaka järgi kuues inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on intuitiivne meel, tasand, 
kus avaldub suutlikkus jõuda valgustumiseni. 
Oluline on mitte segi ajada intuitiivset meelt ja 
instinktiivset meelt. Allikas Joogi Ramatšaraka 2004, 
24-26; Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse tasandid, 
indriya, manas. 
 
C 
 
cakrasana Eesti ratta asend Eesti ratas Eesti sild 
English cakrasana English wheel posture English wheel 
English bridge Sanskriti cakra-âsana Sanskriti 
cakrâsana Number 3.31 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "cakra-âsana" "ratta asendit". Seda 
asanat on mainitud Varaha Upanishadis (oluline 
hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 14. 
sajandist), kus seda on kirjeldatud kui tänapäeva 
mõistes parvatasanat. Kaasaegses joogapraktikas 
mõistetakse selle all enamasti täielikku painutust 
taha ehk silda. Lisa 1, joonis 3.31. Allikas 
Ramatsharaka 2002, 152-155; Feuerstein 2005; 
Yoga Basics 2005, asana. Vaata ka asana, 
parvatasana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
chakra⇒tšakra 
 
chakrasana⇒parvatasana 
 
D 
 
dandasana Eesti kepi asend Eesti vinkel Eesti kepp 
English dandasana English staff posture English staff 
Sanskriti danda-âsana Sanskriti dandâsana Number 3.19 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "danda-âsana" " 
kepi asendit". Seda asanat on kirjeldatud Jooga 
Bhashjas (umbes 5. sajandil), mis on Jooga 
Suutrate põhjalik kommentaar. Asana 
sooritamiseks istuge sirge seljaga, jalad ette 
sirutatud. Harjutus tugevdab kõhu- ja seljalihaseid. 
Sellele harjutusele on viidatud ka kui vinklile. Lisa 
1, joonis 3.19. Allikas Mehta 2003, 28; Feuerstein 
2005; Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 184. Vaata ka asana, Jooga Suutrad. 
 
delfiin⇒makarasana 
 
delfiini asend⇒makarasana 
 
deva⇒jumalus 
 
devi⇒jumalanna 
 
dhanurasana Eesti vibu asend Eesti vibu English 
dhanurasana English bow posture English bow 
Sanskriti dhanur-âsana Sanskriti dhanurâsana Number 
3.24 Seletus Sanskriti keeles tähendab "dhanur-
âsana" "vibu asendit". Seda asendit on mainitud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist). Kaasaegsetes tekstides 
kirjeldatakse seda järgmiselt: kõhulilamangust 
tõstetakse jalad ülesse ja haaratakse kätega 
jalgadest. See harjutus muudab lülisamba 
painduvaks ja tugevaks ning parandab siseelundite 
toonust. Lisa 1, joonis 3.24. Allikas Harrastame 
joogat 2002, 66-67; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
dharana Eesti kontsentreerumine Eesti 
keskendumine Eesti tähelepanu hoidmine English 
dharana English concentration Sanskriti dhâranâ 
Number 2.1.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "dhâranâ" 
dhyana  eneseteostus 
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tähendab "kontsentreerumist". Kuues jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Keskendunud tähelepanu 
suunamine valitud objektile vaatamata muudele 
potentsiaalsetele lähedal asuvatele objektidele ehk 
citta (teadvuse) hoidmine deshal (objektil). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dhyana, indriya, manas, teadvuse 
tasandid, mantra, yantra. 
 
dhyana Eesti mediteerimine Eesti meditatsioon 
English dhyana English meditation Sanskriti dhyâna 
Number 2.1.7 Seletus Sanskritikeelne sõna "dhyâna" 
tähendab "mediteerimist". Seitsmes jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Pikendatud ja 
süvendatud dharana ehk kontsentreerumine, mis 
täidab kogu teadvuse, keskendunud suhestumine 
asjadega, mida me mõista soovime. Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dharana, buddhi, teadvuse tasandid, 
mantra, yantra, sukhasana, padmasana. 
 
diksha⇒initsiatsioon 
 
džnjaana-jooga⇒jnana-jooga 
 
džnjani-jooga⇒jnana-jooga 
 
Durga English Durga Sanskriti durgâ Number 4.5.2.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "durgâ" "raske 
kätte saada". See on hävitamise jumalanna. Sageli 
kujutatakse teda lõvi seljas ratsutamas ja erinevaid 
relvi kandmas. Ta esindab küll jumalikkuse 
destruktiivset aspekti, kuid oma järgijatel aitab ta 
hävitada takistused valgustumise teel. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. 
 
E 
 
eeter English ether Sanskriti âkâsha Number 5.1.1.5 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âkâsha" tähendab 
"kiirgust", "eetrit". Viies ja kõige peenem 
materiaalse kosmose viiest elemendist. Seostatakse 
višudha tšakraga. Allikas Turlington 2005, 186; 
Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne kosmos, 
element, višudha tšakraga. 
 
eeterkeha Eesti eeterlik keha Eesti fluiidne keha 
Eesti suprafüüsiline keha Eesti astraalkeha English 
etheric body English subtle body English fluidic body 
English supraphysical body English double English 
astral body Sanskriti sûkshma-sharîra Number 4.2.2 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "sûkshma-
sharîra" "peent keha" ja selle all mõeldakse 
suprafüüsilist keha vastandatuna füüsilisele kehale. 
See on Ramacharaka järgi teine inimese seitsmest 
teadvuse tasandist, mis on lähedalt seotud füüsilise 
kehaga ja füüsiline keha on nagu selle koopia või 
peegelpilt. Koosneb võrreldamatult peenemast 
mateeriast kui füüsiline keha, kuid see on siiski 
mateeria. See on nagu originaalmudel, mille järgi 
ehitatakse füüsiline keha. On vaimseid koolkondi, 
kes usuvad, et lisaks füüsilisele kehale on inimese 
olemusel veel kuue tasandi kehad: eeter-, vitaal-, 
astraal-, mentaal-, kausaal- ja nirvaanakeha. 
Klassikaline jooga tunnistab siiski lisaks füüsilisele 
kehale vaid üldise suprafüüsilise keha olemasolu ja 
erinevates allikates nimetatakse viimast nii eeter- 
kui ka astraalkehaks. Allikas Yogi Ramacharaka 
2003, 9-13; Turlington 2005, 184; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, füüsiline keha, nadi. 
 
eeterlik keha⇒eeterkeha 
 
eetilised printsiibid⇒yama 
 
eksistents⇒kosmos 
 
ekstaas⇒samadhi 
 
element Eesti bhuta English element English bhuta 
Sanskriti panca-bhûta Sanskriti bhûta Number 5.1.1 
Seletus Tuleneb sanskritikeelsest sõnast "bhû", mis 
tähendab "olla", "saada" ja viitab viiele 
elemendile, millest koosneb materiaalne kosmos. 
Nendeks elementideks on: maa, vesi, tuli, õhk ja 
eeter. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
materiaalne kosmos, maa, vesi, tuli, õhk, eeter. 
 
elujõud⇒prana 
 
eluratas⇒Samsara 
 
energia⇒prana 
 
energiakanal⇒nadi 
 
energiavool⇒nadi 
 
enesekohased nõuded⇒niyama 
 
eneseteostus⇒valgustumine 
 
ettepainutus  halasana 
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ettepainutus⇒paschimottanasana 
 
ettepainutus 
istudes⇒paschimottanasana 
 
F 
 
fluiidne keha⇒eeterkeha 
 
füüsiline keha Eesti keha English physical body 
English body Sanskriti anna-maya-kosha Sanskriti 
sthûla-sharîra Number 4.2.1 Seletus Sanskriti keeles 
tähendavad "anna-maya-kosha" "toidust koosnevat 
kesta" ja "sthûla-sharîra" "jämedat keha" ning 
nende all mõeldakse füüsilist keha. Ramacharaka 
järgi esimene inimese seitsmest teadvuse tasandist. 
Materiaalne keha ehk inimese olemuse kõige 
jämedam osa. Allikas Yogi Ramacharaka 2003, 6-9; 
Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse tasandid, 
eeterkeha, mikrokosmos. 
 
G 
 
garudasana Eesti kotka asend Eesti kotkas English 
garudasana English eagle posture English eagle 
Sanskriti garuda-âsana Sanskriti garudâsana Number 
3.14 Seletus Sanskriti keeles tähendab "garuda-
âsana" "kotka asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist). Asana sooritamiseks 
tuleb seista sirgelt ühel jalal ja siduda teine jalg 
ümber sirge jala, kõverdada käed küünarnukkidest 
ja tõsta õlgade kõrgusele ning põimida. Lisa 1, 
joonis 3.14. Allikas Mehta 2003, 24; Harrastame 
joogat 2002, 82; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
Gita⇒Bhagavadgita 
 
gomukhasana Eesti lehmanäo asend Eesti 
lehmanägu Eesti lehmapea asend Eesti lehmasarve 
asend English gomukhasana English cow face posture 
English cow face Sanskriti go-mukha-âsana Sanskriti 
gomukhâsana Number 3.28 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "go-mukha-âsana" "lehma näo asendit" 
või "lehma koonu asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist), mille kohaselt 
tuleb asana sooritamiseks istuda ristatud jalgadel. 
Tänapäevaks on asendit edasi arendatud ja selle 
sooritamiseks tuleb istuda kepi asendis 
(dandasana), kõverdada ja ristata põlved ning 
asetada parem kand vasaku tuhara juurde ja vasak 
kand parema tuhara juurde, seejärel tuleb ühe 
käega sirutuda üle õla ja haarata teisest käest. See 
asana tasakaalustab aju paremat ja vasakut 
poolkera. Lisa 1, joonis 3.28. Allikas Turlington 
2005, 97; Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, 
poses; Ramatsharaka 2002, 196, Mehta 2003, 29. 
Vaata ka asana, dandasana, hatha-jooga. 
 
gunad Eesti looduse põhiomadused Eesti 
põhiomadused English gunas English qualities of 
nature English fundamental qualities Sanskriti guna 
Number 5.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "guna" 
tähendab "säiet", "kvaliteeti". See viitab jõudude 
kolmikule, eksistentsivormide põhiomadustele 
sattva (teadvus), radžas (kirg) ja tamas 
(teadvusetus).  Tegemist on looduse (kosmos) ja 
mõistuse (meele) alustaladega, millest tulenevad 
kõik tegevused. Iga asi, olukord ja tegu omandab 
hoopis erisuguse mõtte, kui me teame, missugune 
neist kolmest omadusest oli selle ajendiks. Allikas 
Aarma 1993, 10-18; Feuerstein 2005. Vaata ka 
kosmos, teadvus, radžas, tamas, indriya, manas, 
buddhi.  
 
guptasana⇒siddhasana 
 
guru Eesti õpetaja English guru English teacher 
Sanskriti guru Number 7.3 Seletus Guru tuleneb 
sanskriti keelest, kus silp "gu" viitab pimedusele ja 
"ru" lõhkujale ehk "guru" on "see, kes lõhub 
pimeduse", "see, kes toob pimedusse valgust". Ta 
on vaimne teejuht, kes mitte ainult ei anna edasi 
teadmisi, vaid on ka ise jõudnud täieliku 
valgustumiseni, on Absoluudiga (brahman) üks. 
Kuna tegelikkuses on selliseid valgustunud 
õpetajaid väga vähe, siis sageli kasutatakse 
terminit guru sünonüümina terminile õpetaja 
(âcârya). Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
140. Vaata ka õpetaja, õpilane, ashram, joogi, 
valgustumine, brahman, jooga allikad, satsang, 
initsiatsioon. 
 
guru tšakra⇒adžna tšakra 
 
gyana-jooga⇒jnana-jooga 
 
H 
 
halasana Eesti adra asend Eesti ader Eesti saha 
asend Eesti sahk English halasana English plow 
posture English plow Sanskriti hala-âsana Sanskriti 
halâsana Number 3.33 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "hala-âsana" "adra asendit". Seda 
populaarset asendit on kaasaegsetes hatha-jooga 
harjutus  initsiatsioon 
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tekstides kirjeldatud järgmiselt: lamades selili 
tõstetakse sirged jalad üle pea. See asana mõjub 
noorendavalt ja kõrvaldab seljavalu ning korrastab 
seedimist. Lisa 1, joonis 3.33. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 123-124; Yoga Journal 2005, poses; 
Harrastame joogat 2002, 103-104; Feuerstein 
2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
harjutus⇒asana 
 
hatha-jooga Eesti "Päikese ja Kuu" jooga English 
hatha yoga Sanskriti hatha-yoga Number 1.1.6 Seletus 
Hatha-jooga tähendab sanskriti keeles "jõulist 
joogat". Tegemist on ühe tuntuima jooga 
põhiliiniga, mille eesmärgiks on kombineerida 
füüsilised asendid ja hingamine nii, et keha 
vastandlikud energiad võiksid ühineda. Sageli 
peetakse hatha-joogat raja-jooga eelduseks, kuna 
selleks et jõuda transtsendentsuseni ehk 
valgustumiseni, peab füüsis olema terve ja tugev. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 267; 
Harrastame joogat 2002, 19. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid, raja-jooga, jooga tee, asana (õpetus 
asenditest), asana (asend), hingamisõpetus, 
valgustumine. 
 
hing Eesti individualiseeritud mina Eesti mina English 
soul English individuated self English self Sanskriti jîva-
âtman Sanskriti jîva Number 4.1 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "jîva" tähendab "elu" ja "jîva-
âtman" all mõistetakse individualiseeritud mina. 
See on inimese hing, mis ei tunne reaalsust ja mis 
vastandub vaimule ehk valgustunud minale, mida 
kutsutakse transtsendentaalseks minaks (parama-
âtman). Idamaades on levinud teaduslik 
veendumus, et inimene on palju keerulisem olend 
kui pelgalt füüsiline keha. Joogafilosoofia järgi on 
inimesel ka vaim, kes omab hinge ja inimese hing 
ilmutab ennast erinevate tasandite teadvuse 
kandjates - koshades ehk inimese algetes. Allikas 
Turlington 2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; 
Feuerstein 2005. Vaata ka vaim, teadvuse tasandid, 
sünd, taassünd, Samsara, valgustumine, karma, 
sattva, radžas, tamas. 
 
hingamine⇒pranayama 
 
hingamise faasid⇒pranayama faasid 
 
hingamise kontrollimine⇒pranayama 
 
hingamise kontrollimise 
faasid⇒pranayama faasid 
 
hingamisõpetus⇒pranayama 
 
hinge kinnihoidmine⇒kumbhaka 
 
hingus⇒prana 
 
hümn⇒mantra 
 
I 
 
ida English ida Sanskriti idâ Number 6.1.1 Seletus Üks 
kolmest peamisest nadist ehk prana kanalist, 
naiselik poolus. Jookseb mööda selgroo vasakut 
külge peast selja alaosani. Allikas Paulson 2003, 
267; Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. Vaata 
ka nadi, prana. 
 
iha⇒radžas 
 
individualiseeritud mina⇒hing 
 
Indra English Indra Sanskriti indra Number 4.5.1.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "indra" 
"valitsejat". Indrat peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Indra 
on äikese ja välgu jumal, vihma jumal, tal on 
vaimne vägi, mis annab välgatusi sisekaemusesse. 
Allikas Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus. 
 
indriya Eesti instinktiivne meel Eesti instinktiivne 
mõistus Eesti instinktid Eesti meel English indriya 
English senses English instincts English mind Sanskriti 
indriya Number 4.2.4 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"indriya" tähendab "Indra juurde kuuluv" ja selle 
all mõeldakse kõige madalamat psüühilise elu 
avaldumise vormi, mis on inimestel ja loomadel 
ühine. Joogafilosoofia järgi jaguneb inimese meel 
kolmeks: instinktiivseks meeleks (indriya), 
mõistuseks ehk madalamaks meeleks (manas) ja 
intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks (buddhi). 
Ramacharaka järgi neljas inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on seotud mitmesuguste 
teadlikkuse astmetega, alates peaaegu märkamatust 
mineraali teadvusest kuni loomade ja madalamate 
inimtüüpide lihtsa teadvuseni. Oluline on teha 
vahet instinktiivsel ja intuitiivsel meelel. Allikas 
Joogi Ramatšaraka 2004, 14-18; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, manas, buddhi. 
 
initsiatsioon Eesti diksha Eesti pühitsemine 
English initiation English diksha English consecration 
inkarnatsioon  jooga allikad 
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Sanskriti dîkshâ Sanskriti abhisheka Number 7.3.3 
Seletus Sanskritikeelne sõna "dîkshâ" tähendab 
"initsiatsiooni" ja "abhisheka" "kastmist". See on 
pühendamine, sisseõnnistamine, ilma milleta ei ole 
joogafilosoofia kohaselt võimalik jõuda 
valgustumiseni. See on rituaal, mille käigus kõrgel 
vaimsel tasemel õpetaja (âcârya) või guru avab 
õpilase jaoks uue reaalsuse. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 124-131; Hinduism's 
Online Lexicon 2005. Vaata ka valgustumine, 
õpetaja, guru, õpilane. 
 
inkarnatsioon⇒sünd 
 
instinktid⇒indriya 
 
instinktiivne meel⇒indriya 
 
instinktiivne mõistus⇒indriya 
 
intellekt⇒manas 
 
intuitiivne meel⇒buddhi 
 
ise⇒vaim 
 
ishvara pranidhana Eesti püüdlemine 
Jumalikkuse poole English ishvara pranidhana English 
devotion to the Lord Sanskriti îshvara-pranidhâna 
Number 2.1.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"îshvara-pranidhâna" tähendab "püüdlemist 
Jumalikkuse poole". Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
oma egost kõrgemale tõusmist, loobumist 
lühiajalistest ja pühendumist pikaajalistele 
eesmärkidele, et saada kunagi üheks kõrgeima 
olendiga. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame 
joogat 2002, 26-27; Mehta 2003, 9; Turlington 
2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
J 
 
Jadžurveeda Eesti Jajurveeda English Yajur Veda 
English Yajurveda Sanskriti yajur-veda Number 1.2.1.1.2 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "yajur-veda" 
"ohverduse tarkust". Teine neljast Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikust, mis sisaldab 
ohverdusrituaale käsitlevaid mantraid ehk hümne. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. 
 
Jajurveeda⇒Jadžurveeda 
 
janman⇒sünd 
 
jantra⇒yantra 
 
jnana-jooga Eesti gyana-jooga Eesti džnjaana-
jooga Eesti džnjani-jooga English jnana yoga Sanskriti 
jnâna-yoga Number 1.1.4 Seletus Üks tuntuimaid 
jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna "jnâna" 
tähendab "tarkust" ja see liin õhutab omandama 
tarkust ja teadmisi ning uurima tekste ja süüvima 
elu olemuslikesse küsimustesse. Allikas Feuerstein 
2005; Vivekananda 5; Harrastame joogat 2002, 17-
18; Aarma 1993, 71-76. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid. 
 
jooga English yoga Sanskriti yoga Number 1 Seletus 
Sõna "jooga" tuleneb sanskriti tüvest yuj, millel on 
palju tähendusi, mõned neist on "ühinemine", 
"seostumine", "kätkemine", "suhtumine". Joogat 
pole võimalik defineerida, nagu pole võimalik 
defineerida jumalat, kuid seda võib seletada kui 
keha ja mõistuse, emotsioonide ja vaimu, tahte ja 
distsipliini, indiviidi ja kollektiivse teadvuse 
ühendamist - hingelist tasakaalu, tasakaalu 
loodusega, mis võimaldab vaadata elu kõikidele 
tahkudele samaväärselt. Jooga on tohutu vaimsete 
tõdede, füüsiliste oskuste ja filosoofiliste õpetuste 
kogu. Jooga mõiste on laiendatav paljudele 
traditsioonidele, eelkõige india joogale (hinduism), 
tiibeti joogale (Vajrayana budism), jaapani joogale 
(Zen) ja hiina joogale (Cha' an). Läänemaailmas 
on neist levinuim traditsiooniline india jooga, mis 
koosneb paljudest süsteemidest ehk põhiliinidest, 
millest tähtsamad ja tuntumad on hatha-, raja-, 
bhakti-, mantra-, karma-, jnana- ja kundalini-
jooga. Allikas Turlington 2005, 35-36; Feuerstein 
2005; Loo 1991, 5. Vaata ka jooga põhiliinid, jooga 
allikad, joogi, jooga tee, hatha-jooga, raja-jooga, 
bhakti-jooga, mantra-jooga, karma-jooga, jnana-
jooga, kundalini-jooga. 
 
jooga allikad English sources of yoga Number 1.2 
Seletus Kuigi jooga on suuresti suuline traditsioon, 
mida on edasi antud gurult või õpetajalt õpilasele, 
siis on olemas ka oluline kirjanduslik pärand, mis 
aitab paremini mõista jooga filosoofiat. 
Tähtsamateks joogafilosoofia pühadeks tekstideks 
ehk allikateks peetakse Veedasid, Mahabharatat 
(koos Bhagavadgitaga) ja "Jooga suutraid". Allikas 
Turlington 2005, 32-52. Vaata ka jooga, Veedad, 
Bhagavadgita, Jooga Suutrad, õpilane, õpetaja, 
guru. 
 
joogaasana  jumalus 
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joogaasana⇒asana 
 
jooga aspektid⇒astangad 
 
jooga astmed⇒astangad 
 
Jooga Darshana⇒Jooga Suutrad 
 
jooga harud⇒astangad 
 
jooga põhiliinid English principal branches of the 
Yoga tradition Number 1.1 Seletus Traditsiooniline 
india jooga koosneb paljudest süsteemidest ehk 
põhiliinidest, neist olulisemad on: bhâva-yoga, 
abhyâsa-yoga, adhyâtma-yoga, agni-yoga, anna-
yoga, ashta-anga-yoga, asparsha-yoga, bhakti-
yoga, bhâva-yoga, dhyâna-yoga, hamsa-yoga, 
hatha-yoga, jnâna-yoga, karma-yoga, kriyâ-yoga, 
kundalinî-yoga, lambikâ-yoga, laya-yoga, mahâ-
yoga, mantra-yoga, nâda-yoga, pâshupata-yoga, 
râja-yoga, sâmkhya-yoga, samnyâsa-yoga, 
sampûta-yoga, samrambha-yoga, sapta-anga-yoga, 
shad-anga-yoga, shiva-yoga, sparsha-yoga, 
svacchanda-yoga, târaka-yoga, vahni-yoga. Neist 
omakorda tähtsamad ja tuntumad on hatha-, raja-, 
bhakti-, mantra-, karma-, jnana- ja kundalini-
jooga. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 17-20; Loo 1991, 5; Vivekananda, 5. Vaata ka 
jooga, hatha-jooga, raja-jooga, bhakti-jooga, 
mantra-jooga, karma-jooga, jnana-jooga, 
kundalini-jooga. 
 
Jooga Suutrad Eesti Jooga-suutrad Eesti 
Patanjali Jooga Suutrad Eesti Patandžali Joogasuutrad 
Eesti Jooga Darshana English Yoga Sutra English 
Yogasutra English Patanjali's Yoga Sutras Sanskriti 
yoga-sûtra Sanskriti pâtanjala-sûtra Number 1.2.3 
Seletus Sanskriti keeles on "yoga-sûtra" tähendus 
"jooga õpetussõnad" ehk "ühtsuse lõimed" ja 
"pâtanjala-sûtra" tähendus on "Patanjala 
õpetussõnad". See on poolajaloolise, 
poolmütoloogilise jooga autoriteedi Patanjali poolt 
koostatud tekst, kus võetakse kokku jooga erinevad 
aspektid ja süstematiseeritakse need. Allikas Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 46. Vaata ka jooga 
allikad, jooga tee, astangad. 
 
jooga suutrad⇒astangad 
 
jooga tee Eesti tee valgustumiseni Eesti vaimne tee 
Eesti tee English yogic path English spiritual path 
English yoga path English path Sanskriti yoga-mârga 
Sanskriti sâdhana Sanskriti sâdhanâ Number 2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "yoga-mârga" tähendab 
"jooga teed" ja "sâdhana" tähendab "realiseerimise 
vahendeid" ning nende mõlemaga mõeldakse joogi 
teed ülima eesmärgi suunas. Joogafilosoofias 
vaadatakse vaimset elu kui teed vaimsest 
ignorantsist (sanskriti keeles "avidyâ") 
valgustumiseni (sanskriti keeles "âtma-jnâna" või 
"âtma-darshana"). Erinevad koolkonnad on seda 
vaimset teed mõnevõrra erinevalt kirjeldanud, kuid 
põhiidee - liikumine valgustumise suunas - on läbiv.  
Tuntuima vaimse tee kirjelduse on andnud jooga 
autoriteet Patanjali tekstis Jooga Suutrad. Allikas 
Turlington 2005, 74-83; Feuerstein 2005. Vaata ka 
Jooga Suutrad, joogi, jooga, valgustumine, 
astangad. 
 
joogi English yogi Sanskriti yogin Sanskriti yoginî 
Number 7 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yogin" 
meessoost ja "yoginî" naissoost jooga 
praktiseerijat. Samhitades on joogit defineeritud kui 
"see, kes teab, et tema sees on kogu kosmos." See 
on keegi, kes püüdleb valgustumise poole. Joogisid 
jaotatakse tulenevalt nende arengutasemest 
erinevatesse kategooriatesse. Erinevatel 
koolkondadel on need hierarhiad mõnevõrra 
erinevad, kuid kõige üldisem joogide jaotus on 
õpilane (shisya), meister (âcârya), guru. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka jooga, jooga tee, 
valgustumine, kosmos, õpilane, õpetaja, guru, 
taedvuse tasandid. 
 
jumal⇒jumalus 
 
jumalanna Eesti devi English godess English devi 
Sanskriti devi Number 4.5.2 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "devî" "jumalannat", "jumalikkust". See 
viitab personifitseeritud jumalikkuse feminiinsele 
aspektile, Jumalaemale. Sageli mõistetakse selle all 
Shiva jumalikku teistpoolt Shaktit. Samas viitab see 
ka jumalannadele Kali ja Durga. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 40; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus, Shakti, Shiva, Kali, Durga. 
 
jumalus Eesti jumal Eesti deva English deity English 
god English deva Sanskriti deva Sanskriti devatâ 
Number 4.5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"deva" "jumal", "jumalik" ja "devatâ" "jumalus". 
See on personifitseeriutud jumal. Hinduistlikus 
traditsioonis ülistatakse Kõrgeima Olendina mitut 
jumalat, eriti oluline on jumal Shiva ja tähtsamad 
jumalused on veel jumalad Vishnu, Indra, Agni ja 
Brahma ja jumalannad Shakti (Parvati), Kali ja 
Durga. Allikas Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 
2005. Vaata ka brahman, jumalanna, Shiva, Vishnu, 
Indra, Agni, Brahma, Shakti, Kali, Durga. 
 
juurtšakra  kolmas silm 
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juurtšakra⇒muladhara tšakra 
 
jõud⇒prana 
 
jüngripõli⇒õpilase aeg 
 
K 
 
kaamel⇒ustrasana 
 
kaameli asend⇒ustrasana 
 
kala⇒matsyasana 
 
kala asend⇒matsyasana 
 
Kali English Kali Sanskriti kâlî Number 4.5.2.2 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "kâlî" "musta", 
"pimedust". See on pimeduse jumalanna, keda 
sageli kujutatakse pungis silmade ja rippuva 
keelega. Ta esindab jumalikkuse destruktiivset 
aspekti, mis hävitab kõik ego illusioonid ja aitab 
ületada takistused valgustumise teel. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. 
 
kamalasana⇒padmasana 
 
kangelane⇒virasana 
 
kangelase asend⇒virasana 
 
karma English karma Sanskriti karman Sanskriti 
karma Number 4.4 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"karman" tähendab "tegevust", "toimingut". See on 
universaalne tegevuse ja tagajärje seadus, toiming 
ja reaktsioon toimingule. See on vägi, mis oma 
järjepidevuse ja arengu läbi, subjektiivse ja 
objektiivse jõuna, määrab kindlaks hinge korduva 
olemasolu, loomuse ja võimalused. Sageli 
samastatakse see saatusega ja eristatakse halba 
karmat ehk ku-karmat ja head karmat ehk su-
karmat. Allikas Venugopalan 2004, 470; Turlington 
2005, 87-88; Feuerstein 2005; Aarma 1993, 7-30. 
Vaata ka Samsara, hing, sünd, taassünd, 
Upanišaadid, karma-jooga. 
 
karma-jooga Eesti tegevus jooga English karma 
yoga Sanskriti karma-yoga Number 1.1.2 Seletus Üks 
tuntuimaid jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna 
"karma" tähendab "tegevust" ja see käsitleb 
omakasupüüdmatut tegutsemist ja töö saladust. 
Allikas Feuerstein 2005; Vivekananda, 5; 
Harrastame joogat 2002, 18; Aarma 1993, 67-71. 
Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, karma. 
 
kasinus⇒brahmacarya 
 
kass⇒marjariasana 
 
kassi asend⇒marjariasana 
 
keelud⇒yama 
 
keerd⇒matsyendrasana 
 
keha⇒füüsiline keha 
 
kehaasend⇒asana 
 
kehastumine⇒sünd 
 
kepi asend⇒dandasana 
 
kepp⇒dandasana 
 
keskendumine⇒dharana 
 
kilpkonn⇒kurmasana 
 
kilpkonna asend⇒kurmasana 
 
kirg⇒radžas 
 
kobra⇒bhujangasana 
 
kobra asend⇒bhujangasana 
 
koer 1.⇒adho mukha svanasana 
 2.⇒marjariasana 
 
koera asend 1.⇒adho mukha 
svanasana 
 2.⇒marjariasana 
 
kolmas silm⇒adžna tšakra 
 
kolmnurga asend  kurgutšakra 
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kolmnurga asend⇒trikonasana 
 
kolmnurk⇒trikonasana 
 
kontsentreerumine⇒dharana 
 
koshad⇒teadvuse tasandid 
 
kosmos Eesti loodus Eesti prakriti Eesti eksistents 
Eesti universum English cosmos English nature English 
prakriti English creation English existence English 
universe Sanskriti prakriti Number 5 Seletus 
Sanskritikeelne sõna prakriti tähendab "loomist", 
"algupära". Joogafilosoofia vaatab loodust kui 
mitmetasandilist hierarhilist eksistentsivormide 
süsteemi, mis ulatub nähtavast, viiest elemendist 
koosnevast dimensioonist ehk materiaalsest 
kosmosest, peidetud ehk transtsendentaalse 
dimensioonini (pradhâna). Need eksistentsivormid 
koosnevad kolmest põhiomadusest ehk gunast: 
sattva (teadvus), radžas (kirg) ja tamas 
(teadvusetus). Kõik see algupärane olemine on nii 
meie ümber kui ka meie sees - meid ümbritsev 
eksistents moodustab makrokosmose, mis on meie 
sisemise eksistentsi ehk mikrokosmose peegeldus. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne 
kosmos, transtsendentaalne kosmos, mikrokosmos, 
makrokosmos, element, gunad, sattva, radžas, 
tamas, Shiva, Vishnu, Brahma, asana (asend). 
 
kotka asend⇒garudasana 
 
kotkas⇒garudasana 
 
krokodill⇒makarasana 
 
krokodilli asend⇒makarasana 
 
kroontšakra⇒sahasrara tšakra 
 
kuke asend⇒kukkutasana 
 
kukk⇒kukkutasana 
 
kukkutasana Eesti kuke asend Eesti kukk English 
kukkutasana English cock posture English cock English 
rooster posture English rooster Sanskriti kukkuta-
âsana Sanskriti kukkutâsana Number 3.10 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "kukkuta-âsana" "kuke 
asendit". Seda tasakaaluharjutust on kirjeldatud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) järgmiselt: istudes lootosistes 
(padmasana) tuleb panna käed reie ja põlve vahele 
ja tõusta kätele. Lisa 1, joonis 3.10. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 165. Vaata 
ka asana, padmasana, hatha-jooga. 
 
kumbhaka Eesti hinge kinnihoidmine English 
kumbhaka English retention English breath retention 
Sanskriti kumbhaka Number 2.1.4.1.2 Seletus 
Pranayama ehk hingamise kontrollimise teine faas, 
mis seisneb teadlikult hinge kinnihoidmises. Allikas 
Feuerstein 2005; Turlington 2005, 92. Vaata ka 
pranayama faasid, pranayama. 
 
kundalini Eesti kundalini-shakti Eesti ringlev jõud 
English kundalini English kundalini shakti English 
serpent power Sanskriti kundalinî-shakti Sanskriti 
kundalî Sanskriti bhujanginî Sanskriti nâgî Sanskriti 
kula-kundalinî Number 9.1 Seletus "Kundalinî" sõna 
pärineb nii sanskritikeelsest sõnast "kund" (kaev, 
koobas) kui ka "kundal" (rõngas olev) ja sõna 
"shakti" tähendab "jõudu". Sellele on omistatud ka 
rida teisi nimetusi nagu näiteks kundalî, kutilangî, 
bhujanginî, phanî, nâgî, cakrî, sarasvatî, lalalnâ, 
rasanâ, samkinî, râjî, sarpinî, mani ja see müstiline 
psühhospirituaalne jõud on kesksel kohal tantras. 
Seda on kirjeldatud kui kontsentreeritud praanat. 
See on iga inimese isiklik arengujõud, mille 
kättesaadavusest sõltub inimese geniaalsus. 
Eesmärgiks on vabastada ja ringlusesse tõmmata 
üha suurem hulk kundalinit, mis on ootel selgroo 
alaosas muladhara tšakras asuvas mahutis. 
Kundalini jõus nähakse võtit ühinemiseks 
Absoluudiga (brahman). Allikas Venugopalan 2004, 
17-19; Paulson 2003, 9-13; Feuerstein 2005. Vaata 
ka tantra, prana, kundalini-jooga, susumna, 
muladhara tšakra, brahman, bhujangasana, maha 
mudra, matsyendrasana. 
 
kundalini-jooga English kundalini yoga Sanskriti 
kundalinî-yoga Number 1.1.7 Seletus "Kundalinî" 
sõna pärineb nii sanskritikeelsest sõnast "kund" 
(kaev, koobas) kui ka "kundal" (rõngas olev) ja 
selle all mõeldakse selgroo alaosas asuvas hoidlas 
olevat arengujõudu. Kundalinî-yoga näol on 
tegemist ühe salapäraseima jooga põhiliiniga, mis 
kuulub tantra õpetuse alla ja mille eesmärgiks on 
tahtlikult vabastada ja kasutada arengujõudu 
(kundalinî-shakti). Allikas Turlington 2005, 65-66; 
Feuerstein 2005; Paulson 2003, 9-13. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid, tantra, kundalini. 
 
kundalini-shakti⇒kundalini 
 
kurgutšakra⇒višudha tšakra 
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kurmasana Eesti kilpkonna asend Eesti kilpkonn 
English kurmasana English tortoise posture English 
tortoise Sanskriti kûrma-âsana Sanskriti kûrmâsana 
Number 3.25 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"kûrma-âsana" "kilpkonna asendit". Seda asendit 
on mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Kaasaegsetes 
tekstides kirjeldatakse seda järgmiselt: täisnurkistes 
kummardutakse ette ja torgatakse käsivarred reite 
alt läbi. See harjutus avab puusi ja venitab jala- 
selja- ja õlavöötme lihaseid. Lisa 1, joonis 3.25. 
Allikas Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 130-131; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, 
hatha-jooga. 
 
kõrgem meel⇒buddhi 
 
kõrgem mina⇒vaim 
 
kõritšakra⇒višudha tšakra 
 
käsud⇒niyama 
 
kükk varbaotstel⇒utkatasana 
 
küünal⇒sarvangasana 
 
L 
 
laibaasend⇒savasana 
 
laipasend⇒savasana 
 
lehmanägu⇒gomukhasana 
 
lehmanäo asend⇒gomukhasana 
 
lehmapea asend⇒gomukhasana 
 
lehmasarve asend⇒gomukhasana 
 
loodus⇒kosmos 
 
looduse põhiomadused⇒gunad 
 
looduse transtsendentaalne 
dimensioon⇒transtsendentaalne 
kosmos 
 
lootos⇒padmasana 
 
lootosasend⇒padmasana 
 
lõvi⇒simhasana 
 
lõvi asend⇒simhasana 
 
M 
 
maa English earth Sanskriti prithivî Number 5.1.1.1 
Seletus Sanskritikeelne sõna "prithivî" tähendab 
"maad". Esimene materiaalse kosmose viiest 
elemendist. Seostatakse muladhara tšakraga. Maad 
on kummardatud kui elavat olevust, kellel on hing. 
Maa oma mägede ja vulkaanide ning aasade ja 
koobastega kannab palju sümboolseid tähendusi. 
Allikas Turlington 2005, 181, 187; Feuerstein 2005. 
Vaata ka materiaalne kosmos, element, muladhara 
tšakra. 
 
madalam meel⇒manas 
 
madu⇒bhujangasana 
 
maha mudra Eesti suur sulgur English maha 
mudra English great seal Sanskriti mahâ-mudrâ Number 
3.23 Seletus Sanskriti keeles tähendab "mahâ-
mudrâ" "suurt sulgurit". Seda sulgurit on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Sulguri 
sooritamiseks tuleb istuda põrandal jalad sirgelt 
ees, asetada ühe jala tald teise jala reie siseküljele 
ja painutada sirutatud jalale. Selle harjutuse 
tulemusena paraneb seedimine ja ergutatakse 
alakehaelundeid ja neere ning sellega vabastatakse 
kundalinit ehk psühhospirituaalset jõu. Lisa 1, 
joonis 3.23. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 100-
101; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, kundalini, 
hatha-jooga. 
 
makarasana Eesti krokodilli asend Eesti krokodill 
Eesti delfiini asend Eesti delfiin English makarasana 
English crocodile posture English crocodile English 
dolphin posture English dolphin Sanskriti makara-
âsana Sanskriti makarâsana Number 3.16 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "makara-âsana" 
""makara" asendit", kus "makara" viitab ohtlikule 
mereelukale. Seda asanat on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist). Asana sooritamiseks tuleb lamada 
kõhuli, jalad sirgelt ja toetada pea kätele. See 
makrokosmos  materiaalne kosmos 
56 
harjutus parandab ainevahetust. Kaasaegses lääne 
kirjanduses on seda nimetatud ka delfiini asendiks. 
Lisa 1, joonis 3.16. Allikas Feuerstein 2005; Yoga 
Basics 2005, asana. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
makrokosmos English macrocosm Sanskriti 
brahmânda Sanskriti brahma-anda Number 5.5 Seletus 
See termin viitab meid ümbritsevale välisele 
universumile, mille peegelduseks on inimese 
sisemine universum ehk mikrokosmos. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, mikrokosmos. 
 
maladhara⇒muladhara tšakra 
 
maladhara tšakra⇒muladhara tšakra 
 
manas Eesti madalam meel Eesti mõistus Eesti 
intellekt Eesti meel English manas English lower mind 
English intellect English mind Sanskriti manas Number 
4.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "manas" 
tähendab "mõistust", "meelt" ja selle all mõeldakse 
madalamat meelt, mis tegeleb instinktiivsetelt 
meeltelt ehk indriyadelt saadud informatsiooni 
organiseerimisega. Joogafilosoofia järgi jaguneb 
inimese meel kolmeks: instinktiivseks meeleks 
(indriya), mõistuseks ehk madalamaks meeleks 
(manas) ja intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks 
(buddhi). Ramacharaka järgi viies inimese 
seitsmest teadvuse tasandist. See on tasand, mis 
eristab inimese loomast, siin on lihtne teadvus 
kasvanud üle eneseteadvuseks. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 19-24; Feuerstein 2005. Vaata 
ka teadvuse tasandid, indriya, buddhi. 
 
mandala⇒yantra 
 
manipura⇒manipura tšakra 
 
manipura chakra⇒manipura tšakra 
 
manipura tšakra Eesti manipura Eesti manipura 
chakra Eesti päikesepõimik English manipura chakra 
English manipura English solar plexus Sanskriti 
manipura-cakra Sanskriti manipura Number 6.2.3 
Seletus Sanskritikeelne sõna "manipura" tähendab 
"särava juveeli linna". Kolmas seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub päikesepõimikus. 
Seostub tuleelemendi, nägemismeele ja kõhu, selja, 
mao ning seedesüsteemiga. Allikas Turlington 2005, 
186; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, tuli. 
 
mantra Eesti palve Eesti hümn English mantra 
English prayer English hymn Sanskriti mantra Number 8 
Seletus Sankriti keeles tähendab "man" 
"intelligentsi", "mõtlemist", "inimest" ja "tra" 
tähendus on "instrument" ning "tram" tähendus on 
"tiivad", seega võib mantrat tõlgendada kui 
"sirutab oma tiivad üle mõtlemise ja tunnetamise, 
üle inimese ja inimliku". See on palve, hümn, mõte 
või kavatsus, mida väljendatakse läbi heli. Mantra 
on püha heli, mis võib olla nii tervikfraas, üksik 
sõna või ainult silp ja mida korratakse kindlaks 
määratud viisil. See on kontsentratsiooni ja 
meditatsiooni heliline abivahend, mantras sisalduv 
helivibratsioonide kompleks aitab avada kõrgemat 
teadvusetasandit. Kõige kuulsam mantra on OM. 
Allikas Venugopalan 2004, 471; Feuerstein 2005. 
Vaata ka mantra-jooga, teadvuse tasandid, OM, 
yantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda, Atharaveeda. 
 
mantra-jooga English mantra yoga Sanskriti 
mantra-yoga Number 1.1.5 Seletus Üks tuntuimaid 
jooga põhiliine, mille peamiseks tööriistaks on heli. 
Selle tee valinud joogid kontsentreeruvad 
jumalikule olendile läbi helide ehk mantrate 
kordamise. Seejuures ei ole vaja mantraid 
füüsiliselt kuuldavale tuua, sest ka sisemised 
mantrad toimivad sama efektiivselt. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 18. 
Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, mantra, joogi. 
 
mao asend⇒bhujangasana 
 
marjariasana Eesti kassi asend Eesti kass Eesti 
koera asend Eesti koer English marjariasana English 
cat posture English cat English dog posture English 
dog Sanskriti marjari-âsana Sanskriti marjariâsana 
Number 3.26 Seletus See on väga populaarne 
kaasaegse hatha-jooga dünaamiline harjutus, mis 
matkib kassi venitusi ja sirutusi pärast ärkamist. 
Harjutuse sooritamiseks laskuge toengpõlvitusse, 
toetage käed õlgade laiuselt paralleelselt põrandale 
ning tehke lülisamba lainetust alustades puusadest. 
Mõndade (inglisekeelsete) allikate järgi on tegemist 
kahest erinevast asanast koosneva seeriaga, kus 
nõgusa seljaga asendile viidatakse kui koera 
asendile ja küürus seljaga asendile kui kassi 
asendile. See harjutus muudab keha kauniks ja 
nõtkeks. Lisa 1, joonis 3.26. Allikas Yoga Learning 
Center 2005, asanas; Yoga Basics 2005, asana; 
Kidron ja Oidjärv 2004, 108-110; Harrastame 
joogat 2002, 54-56. Vaata ka asana, adho mukha 
svanasana (koera asend), hatha-jooga. 
 
materiaalne kosmos Eesti nähtav reaalsus 
English material cosmos English visible realm Sanskriti 
drishya Number 5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"drishya" "see, mida on näha". See on looduse 
matsyasana  muladhara tšakra 
57 
(kosmos) kui mitmetasandilise hierarhilise 
eksistentsivormide süsteemi nähtavam pool,  
"jämedam" (sthâla) pool. Materiaalne universum 
koosneb viiest elemendist ehk bhutast: maa, vesi, 
tuli, õhk ja eeter. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka 
kosmos, transtsendentaalne kosmos, element, maa, 
vesi, tuli, õhk, eeter. 
 
matsyasana Eesti kala asend Eesti kala English 
matsyasana English fish posture English fish Sanskriti 
matsya-âsana Sanskriti matsyâsana Number 3.30 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "matsya-âsana" 
"kala asendit". Seda asanat on Gheranda Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) 
kirjeldatud järgmiselt: võttes padmasana 
(lootosasend) heidetakse selili ja pannakse pea 
käsivartele. Selle harjutuse lihtsam variant on 
sirgete jalgadega ja küünarnukkidele toetudes. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused. Lisa 1, 
joonis 3.30. Allikas Feuerstein 2005; Yoga Basics 
2005, asana; Ramatsharaka 2002, 125; Kidron ja 
Oidjärv 2004, 115-116. Vaata ka asana, padmasana, 
hatha-jooga. 
 
Matsyendra asend⇒matsyendrasana 
 
matsyendrasana Eesti seljakeerd Eesti keerd 
Eesti Matsyendra asend English matsyendrasana 
English twist English Matsyendra's posture Sanskriti 
matsyendra-âsana Sanskriti matsyendrâsana Number 
3.29 Seletus Sanskriti keeles tähendab "matsyendra-
âsana" "Matsyendra asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Selle asana 
sooritamiseks istuge kepi asendis (dandasana), 
kõverdage üks jalg ja tõstke üle teise jala reie ning 
pöörake rindkere kõverdatud jala külje suunas. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused ja äratab 
kundalini ehk psühhospirituaalse jõu. Lisa 1, joonis 
3.29. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 70-72; Vaata ka asana, dandasana, kundalini, 
hatha-jooga. 
 
mayurasana Eesti paabulinnu asend Eesti 
paabulind English mayurasana English peacock 
posture English peacock Sanskriti mayûra-âsana 
Sanskriti mayûrâsana Number 3.11 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "mayûra-âsana" "paabulinnu 
asendit". Seda tasakaaluharjutust on kirjeldatud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) järgmiselt: olles asetanud 
peopesad maha viiakse keha tasakaalu nii, et kõht 
oleks küünarnukkide peal ja tõstetakse jalad õhku. 
See asana stimuleerib seedimist ja ravib kõhu 
piirkonna haiguseid. Lisa 1, joonis 3.11. Allikas Ram 
Kumar 1987, 39-42; Ramatsharaka 2002, 161; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
meditatsioon⇒dhyana 
 
mediteerimine⇒dhyana 
 
meel 1.⇒indriya 
 2.⇒manas 
 3.⇒buddhi 
 
meelte allutamine⇒pratyahara 
 
meelte väljalülitamine⇒pratyahara 
 
meister⇒õpetaja 
 
mikrokosmos English microcosm Sanskriti 
pindânda Sanskriti pinda-anda Number 5.4 Seletus See 
termin viitab inimese kehale, mis sisaldab endas 
kogu universumit. Joogafilosoofia järgi on inimese 
keha ehk mikrokosmos struktuurilt homoloogiline 
makrokosmosega ja seega saab oma keha 
kontrollides kontrollida end ümbritsevat maailma. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
makrokosmos, füüsiline keha, asana (asend). 
 
mina 1.⇒hing 
 2.⇒vaim 
 
mokša⇒valgustumine 
 
moksha⇒valgustumine 
 
mooladhara⇒muladhara tšakra 
 
mooladhara chakra⇒muladhara tšakra 
 
mritasana⇒savasana 
 
muktasana⇒siddhasana 
 
muladhara⇒muladhara tšakra 
 
muladhara tšakra Eesti muladhara Eesti 
maladhara tšakra Eesti maladhara Eesti mooladhara 
chakra Eesti mooladhara Eesti juurtšakra English 
muladhara chakra English muladhara English root 
chakra Sanskriti mûlâdhâra-cakra Sanskriti mûlâdhâra 
mõistus  parvatasana 
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Number 6.2.1 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"mûlâdhâra" tähendab "alustuge". Esimene 
seitsmest põhitšakrast. See tšakra asub selgroo 
alaosas lahkliha närvipõimiku lähedal. Seostub 
maaelemendi, haistmismeele ja jalgadega. Siin on 
end kerra kerinud kundalini. Allikas Turlington 
2005, 187; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, 
prana, maa, kundalini. 
 
mõistus⇒manas 
 
mäe asend 1.⇒parvatasana 
 2.⇒tadasana 
 
mägi 1.⇒parvatasana 
 2.⇒tadasana 
 
N 
 
nadi Eesti energiakanal Eesti energiavool English 
nadi English channel English flow English tube Sanskriti 
nâdî Number 6.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "nadi" 
tähendab "kõmisevat liikumist". See on kõrgemal 
vaimsel tasandil ehk eeterkehas asuv energiavool, 
kanal, kus liigub prana. Peamiselt käsitletakse 
kolme suurt nadit (ida, pingala, susumna), kuid 
joogakirjanduses on selliseid kanaleid välja toodud 
180. Energiakanalite ehk nadide ristumiskohtades 
asuvad kontsentreeritud prana energiakeskused ehk 
tšakrad. Allikas Venugopalan 2004, 55, 432-435; 
Paulson 2003, 267, Turlington 2005, 184. Vaata ka 
prana, eeterkeha, ida, pingala, susumna, tšakra, 
asana (asend), baddha padmasana. 
 
nirvaana tšakra⇒sahasrara tšakra 
 
niyama Eesti käsud Eesti teadmised Eesti 
enesekohased nõuded English niyama English rules 
English self restraint Sanskriti niyama Number 2.1.2 
Seletus Teine jooga kaheksaastmelise tee aste. Siia 
alla kuuluvad viis enesekohast nõuet: shauca 
(puhtus), samtosha (rahulolek), tapas 
(vähenõudlikkus), svadhyaya (teadmishimu) ja 
ishvara-pranidhana (püüdlemine Jumalikkuse 
poole). Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 23-27; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. 
Vaata ka astangad, shauca, samtosha, tapas, 
svadhyaya, ishvara pranidhana, jooga tee, Jooga 
Suutrad. 
 
nähtav reaalsus⇒materiaalne kosmos 
 
O 
 
OM English OM Sanskriti om Number 8.1 Seletus 
Püha silp OM sümboliseerib Absoluuti (brahman) 
ja see on kõige vanem ja püham mantra. Sellele 
viidatakse kui "helitu Absoluudi helile". Allikas 
Feuerstein 2005; Hinduism's Online Lexicon 2005. 
Vaata ka mantra, brahman. 
 
omandamishimu 
talitsemine⇒aparigraha 
 
P 
 
paabulind⇒mayurasana 
 
paabulinnu asend⇒mayurasana 
 
paat⇒shalabhasana 
 
padmasana Eesti lootosasend Eesti lootos Eesti 
kamalasana English padmasana English lotus posture 
English lotus English kamalasana Sanskriti padma-
âsana Sanskriti padmâsana Sanskriti kamala-âsana 
Number 3.6 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"padma-âsana" "lootose asendit". See 
edasijõudnutele mõeldud isteasend võimaldab 
jõuda kõrgemasse meditatiivsesse seisundisse. 
Gheranda Samhita (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) järgi ravib see asend kõik 
haigused. Harjutuse sooritamiseks istu sirge 
seljaga ja rista mõlemad jalad nii, et kannad 
jäävad ülespoole ja varbad toetuvad reie ülaosale. 
Seda asendit nimetatakse ka kamalasanaks. Lisa 1, 
joonis 3.6. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 141; 
Ramatsharaka 2002, 112; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, dhyana (mediteerimine), baddha 
padmasana, hatha-jooga. 
 
palve⇒mantra 
 
paraka Eesti puraka Eesti sissehingamine English 
paraka English inhalation Sanskriti pâraka Number 
2.1.4.1.1 Seletus Pranayama ehk hingamise 
kontrollimise esimene faas, mis seisneb teadlikus 
sissehingamise pikendamises. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama 
faasid, pranayama. 
 
parvatasana Eesti mäe asend Eesti mägi Eesti 
chakrasana English parvatasana English mountain 
posture English mountain English chakrasana Sanskriti 
Parvati  pranayama 
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parvata-âsana Sanskriti parvatâsana Sanskriti cakra-
âsana Number 3.9 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"parvata-âsana" "mäe asendit". Seda asendit on 
kirjeldatud Varaha Upanishadis (oluline hatha-ja 
kundalini-jooga tekst umbes 14. sajandist), kus seda 
on nimetatud cakrasanaks, kuid kirjelduse järgi 
vastab see pigem tänapäeva joogakirjanduse 
parvatasanale. Asendi sooritamiseks võetakse 
lootosasend (padmasana) ja tõustakse põlvedele. 
Lisa 1, joonis 3.9. Allikas Feuerstein 2005; 
Ramatsharaka 2002, 167. Vaata ka asana, 
cakrasana, padmasana, hatha-jooga, kundalini-
jooga. 
 
Parvati⇒Shakti 
 
paschimottanasana Eesti ettepainutus istudes 
Eesti ettepainutus English paschimottanasana English 
seated forward bend English seated forward fold 
English forward bend English forward fold Sanskriti 
pashcima-tâna-âsana Sanskriti pashcimatânâsana 
Number 3.20 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"pashcima-tâna-âsana" "selja venituse asendit". Tri 
Shikhi Brahmana Upanishadis (oluline hatha- ja 
kundalini-jooga tekst umbes 14. sajandist) on seda 
kirjeldatud järgmiselt: istudes sirgete jalgadega 
tuleb kummardada ette, haarata varvastest ja 
asetada pea põlvedele puhkama. Shiva Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) on 
seda nimetatud ugrasanaks (sanskriti keeles ugra-
âsana). See asana venitab selga ja stimuleerib 
kõhupiirkonna organeid. Lisa 1, joonis 3.20. Allikas 
Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, poses; Yoga 
Basics 2005, asana; Harrastame joogat 2002, 220-
221. Vaata ka asana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 
Patandžali Joogasuutrad⇒Jooga 
Suutrad 
 
Patanjali Jooga Suutrad⇒Jooga 
Suutrad 
 
peapealseis⇒sirsasana 
 
piksenool⇒vajrasana 
 
pimedus⇒tamas 
 
pingala English pingala Sanskriti pingalâ Number 
6.1.2 Seletus Üks kolmest peamisest nadist ehk 
prana kanalist, mehelik poolus. Jookseb mööda 
selgroo paremat külge peast selja alaosani. Allikas 
Paulson 2003, 267; Wingmakers 2005, Sanskrit 
Dictionary. Vaata ka nadi, prana. 
 
praana⇒prana 
 
prakriti⇒kosmos 
 
prana Eesti praana Eesti elujõud Eesti hingus Eesti 
energia Eesti vägi Eesti jõud English prana English vital 
energy English breath English energy English force 
English power Sanskriti prâna Number 6 Seletus 
Sanskiritkeelne sõna "prana" tähendab "elujõudu". 
See on magnetvälja tekitav ennastloov energia, mis 
ühtlasi säilitab ja lõhub, et uuesti luua. See jõud on 
kõikjal - igaühes meist ja ka universumis (kosmos) 
tervikuna ning see võib olla nii tervistav kui ka 
kasutu, sõltuvalt sellest, kuidas seda liigutada ja 
tasakaalustada. See on põhienergia ja kõikide 
teadmiste allikas. Meie kehas liigub prana mööda 
nadisid ehk energiakanaleid ja nadide 
ristumiskohtades asuvad kontsentreeritud prana 
energiakeskused ehk tšakrad. Allikas Turlington 
2005, 183-184; Wingmakers 2005, Prana Energy. 
Vaata ka kosmos, nadi, tšakra, füüsiline keha, 
eeterkeha, prana tasand, kundalini. 
 
prana tasand English seath of prana Sanskriti 
prâna-maya-kosha Number 4.2.3 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "prâna-maya-kosha" "elujõust 
koosnevat kesta" ja läänemaailmas samastatakse 
seda sageli auraga. Ramacharaka järgi kolmas 
inimese seitsmest teadvuse tasandist. See on see osa 
praanast ehk maailmaenergiast, mida inimese 
"mina" kasutab oma väljendumiseks. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 10-11; Wingmakers 2005, 
Prana Energy; Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse 
tasandid, prana. 
 
pranayama Eesti hingamisõpetus Eesti hingamise 
kontrollimine Eesti hingamine English pranayama 
English breath control Sanskriti prânâyâma Number 
2.1.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "prâna" tähendab 
"hingamist" või "elujõudu" ja "âyâma" 
"pikendamist" ning koos on need tõlgendatavad kui 
"hingamise kontrollimine", kuna usutakse, et hinge 
kinnihoidmise pikendamisega saab pikendada elu 
ennast. Neljas jooga kaheksaastmelise tee aste. 
Hingamise kontrollimine on üks mõistuse ja keha 
tasakaalustamise põhilisi vahendeid, mis annab 
neile energiat hingamise ja prana ehk elujõu 
vaigistamise ning voo kaudu. Hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59, 92. Vaata ka 
astangad, pranayama faasid, paraka, kumbhaka, 
pranayama faasid  rechaka 
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recaka, jooga tee, Jooga Suutrad, füüsiline keha, 
indriya, manas, buddhi, prana. 
 
pranayama faasid Eesti hingamise kontrollimise 
faasid Eesti hingamise faasid English phases of 
pranayama English phases of breath control Number 
2.1.4.1 Seletus Pranayamal ehk hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama, paraka, 
kumbhaka, recaka. 
 
pratyahara Eesti meelte allutamine Eesti meelte 
väljalülitamine English pratyahara English sensory 
inhibition Sanskriti pratyâhâra Number 2.1.5 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "pratyâhâra" tähendab 
"tagasitõmbumist". Viies jooga kaheksaastmelise 
tee aste. Lõdvestumine ja meelte pööramine 
sissepoole selleks, et vabaneda väliste objektide ja 
oma instinktiivsete meelte mõju alt ning 
aktiviseerida mõistust. Allikas Feuerstein 2005; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
astangad, jooga tee, Jooga Suutrad, indriya, 
manas, buddhi. 
 
puhas vaim⇒vaim 
 
puhtus⇒shauca 
 
punar janman⇒taassünd 
 
puraka⇒paraka 
 
puu⇒vrksasana 
 
puu asend⇒vrksasana 
 
põhiomadused⇒gunad 
 
"Päikese ja Kuu" jooga⇒hatha-jooga 
 
päikesepõimik⇒manipura tšakra 
 
päikesetervitus⇒suryanamaskara 
 
pühitsemine⇒initsiatsioon 
 
püstasend⇒tadasana 
 
püüdlemine Jumalikkuse 
poole⇒ishvara pranidhana 
 
R 
 
radža-jooga⇒raja-jooga 
 
radžas Eesti rajas Eesti kirg Eesti iha Eesti soov 
English rajas English passion English thirst English 
affection Sanskriti rajas Number 5.3.2 Seletus Üks 
kolmest gunast ehk looduse põhiomadusest. 
Sanskritikeelne sõna "rajas" tähendab "mõjutatud 
olemist" ja see on seletatav kui kirg, iha, soov. 
Radžas seob inkarneerunud hinge tegudega. Allikas 
Aarma 1993, 11; Feuerstein 2005; Hinduism's 
Online Lexicon 2005. Vaata ka kosmos, gunad, hing, 
taassünd. 
 
rahulolek⇒samtosha 
 
rahulolu asend⇒sukhasana 
 
raja-jooga Eesti radža-jooga English raja yoga 
Sanskriti râja-yoga Number 1.1.1 Seletus Üks 
tuntuimaid jooga põhiliine. Sanskritikeelne sõna 
"raja" tähendab "kuninglikku" ja paljud peavadki 
seda liini jooga kõrgeimaks vormiks. Selle 
eesmärgiks on puhastada ja tugevdada vaimu. Kui 
vaim on ülimalt puhas ja kõik eksitavad asjaolud 
välistatud, siis saab inspiratsioon vabalt voolata. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
19-20. Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, hatha-
jooga, vaim. 
 
rajas⇒radžas 
 
ratas⇒cakrasana 
 
ratta asend⇒cakrasana 
 
Reaalsus⇒brahman 
 
recaka Eesti rechaka Eesti väljahingamine English 
recaka English exhalation Sanskriti recaka Number 
2.1.4.1.3 Seletus Pranayama ehk hingamise 
kontrollimise kolmas faas, mis seisneb teadlikus 
väljahingamises. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama faasid, 
pranayama. 
 
rechaka⇒recaka 
reinkarnatsioon  samtosha 
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reinkarnatsioon⇒taassünd 
 
Rigveeda English Rig Veda English Rigveda 
Sanskriti rig-veda Number 1.2.1.1.1 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "rig-veda" "ülistuse tarkust". 
Peetakse vanimaks ja olulisimaks Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikuks, mis moodustab veeda-
filosoofia aluse. Koosneb kümnest peatükist ehk 
mandalast, mis sisaldab kokku 1028 hümni ehk 
mantrat. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
44. Vaata ka Samhita, Veedad, mantra. 
 
ringlev jõud⇒kundalini 
 
rististe⇒sukhasana 
 
rohutirts⇒shalabhasana 
 
rohutirtsu asend⇒shalabhasana 
 
S 
 
saha asend⇒halasana 
 
sahasrara⇒sahasrara tšakra 
 
sahasrara chakra⇒sahasrara tšakra 
 
sahasrara tšakra Eesti sahasrara Eesti sahasrara 
chakra Eesti kroontšakra Eesti nirvaana tšakra English 
sahasrara chakra English crown chakra English 
sahasrara Sanskriti sahasrâra-cakra Sanskriti sahasrâra 
Number 6.2.7 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"sahasrâra" tähendab "tuhandekroonlehelist 
lootost". Seitsmes seitsmest põhitšakrast. See asub 
pealael ja tehniliselt ei kuulu sahasrara 
tšakrasüsteemi, vaid on koht, kus ületatakse keha. 
Seostub kõrgema teadvuse (vaim) ja ühinemisega 
Absoluudiga (valgustumine). Allikas Turlington 
2005, 185; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, 
prana, teadvuse tasandid, vaim, valgustumine, 
brahman. 
 
sahk⇒halasana 
 
Sakti⇒Shakti 
 
salamba sarvangasana⇒sarvangasana 
 
salamba sirsasana⇒sirsasana 
 
samadhi Eesti ekstaas Eesti ülim eesmärk English 
samadhi English ecstasy English ultimate goal Sanskriti 
samâdhi Number 2.1.8 Seletus Sanskriti keelne sõna 
samâdhi tähendab "ekstaasi". See on viimane aste 
jooga kaheksaastmelisel teel vabanemise suunas, 
ülima eesmärgi suunas, milleks on valgustumine, 
Jumalikkuse või objektiga ühtesulamise seisundisse 
ehk puhta teadvuse seisundisse jõudmine. Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, valgustumine, vaim, teadvuse tasandid, 
sattva, gunad. 
 
Samaveeda English Sama Veda English Samaveda 
Sanskriti sâma-veda Number 1.2.1.1.3 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "sâma-veda" "laulu tarkust". 
Kolmas neljast Samhita ehk ülistuslaulude 
kogumikust, mis sisaldab 1875 värssi, millest 1800 
on üle võetud Rigveedast. Need on mantrad, mida 
lauldi pühade rituaalide ajal. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 44. Vaata ka Samhita, 
Veedad, mantra. 
 
Samhita English Samhita Sanskriti samhitâ  Number 
1.2.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "Samhitâ" 
tähendab "kogumikku". Tegemist on Veedade 
esimese kategooriaga, kogumikuga, kuhu kuulub 
neli ülistuslaulu - Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda ja Atharaveeda. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 42-45. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Rigveeda, Jadžurveeda, Samaveeda, 
Atharvaveeda. 
 
Samsara Eesti Samsara ratas Eesti Sansara Eesti 
Sansara ratas Eesti eluratas English Samsara English 
wheel of Samsara English Sansara English wheel of 
Sansara English wheel of life Sanskriti samsâra Number 
4.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "samsâra" 
tähendab "liikumist", "voolamist", "jooksmist" ja 
selle all mõeldakse elude jada läbimise protsessi, 
sünni-surma-taassünni ringkäiku. See on see, kus 
toimivad karma ja taassünd ja valitseb 
kannatamine. Samsara vastandub tegelikkusele 
(brahman) ja sellest rattast saab välja ainult läbi 
valgustumise, läbi transtsendentaalse minani 
(vaim) jõudmise. Allikas Feuerstein 2005; Kelly 
1997; Turlington 2005, 76. Vaata ka sünd, taassünd, 
karma, brahman, valgustumine, vaim. 
 
Samsara ratas⇒Samsara 
 
samtosha Eesti rahulolek English samtosha English 
contentment Sanskriti samtosha Number 2.1.2.2 
Sansara  shalabhasana 
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Seletus Sanskritikeelne sõna "samtosha" tähendab 
"rahulolekut". Pantajali järgi üks viiest niyamast 
ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
rahulolemist sellega, mis meile osaks on saanud, 
iga elu hetke elamist täiel rinnal, teadlikkust sellest, 
et halvad päevad vahelduvad headega ning et ükski 
elav inimene ei suuda vältida suuremaid või 
väiksemaid õnnetusi. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 24-25; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
Sansara⇒Samsara 
 
Sansara ratas⇒Samsara 
 
sarvangasana Eesti salamba sarvangasana Eesti 
turiseis Eesti küünal Eesti toetatud turiseis English 
sarvangasana English salamba sarvangasana English 
shoulderstand English supported shoulderstand 
Sanskriti sarva-anga-âsana Sanskriti sarvângâsana 
Sanskriti salamba-sarva-anga-âsana Number 3.34 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "sarva-anga-
âsana" "kogu keha asendit" ja "salamba" tähendab 
"toetatud". Kaasaegsetes hatha-jooga tekstides 
nimetatakse seda turiseisuks, mõndades 
(eestikeelsetes) allikates ka küünlaks. Sellel asendil 
on mitmeid variatsioone, tulenevalt käte ja jalgade 
asendist. Kõige üldisem neist on järgmine: 
selililamangust tõstetakse jalad ülesse ja toetatakse 
keha küünarnukist kõverdatud kätega. Väidetavalt 
aitab see asana saavutada organismi tasakaalu ja 
õnne ning ravib kõik haigused. Lisa 1, joonis 3.34. 
Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 125-128; Feuerstein 
2005; Ramatsharaka 2002, 124; Yoga Journal 
2005, poses. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
satsang English satsang Sanskriti sat-sanga Number 
7.3.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sat-sanga" 
"püha kogunemist" või "kohtumist Tegelikkusega". 
See on kohtumine õpetaja(te) või guru ehk vaimse 
teejuhiga. Sellist kohtumist peetakse puhastavaks ja 
vaimset arengut stimuleerivaks. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 140; Hinduism's Online 
Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, guru. 
 
sattva Eesti teadvus Eesti selgus Eesti tarkus Eesti 
tõde English sattva English immaculate English truth 
Sanskriti sattva Number 5.3.1 Seletus Üks kolmest 
gunast ehk looduse põhiomadusest. Sanskritikeelne 
sõna "sattva" tähendab "olemist" ja see on 
seletatav kui teadvus, selgus, tõde, tarkus, 
laitmatus. Sattva põhjustab vaimu seotust õnne ja 
teadvusega ning ainult siis kui me läbi sattva 
prisma saame üle radžasest ja tamasest on võimalik 
jõuda samadhini (eneseteostus, valgustumine). 
Allikas Aarma 1993, 11; Feuerstein 2005; 
Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka kosmos, 
gunad, radžas, tamas, vaim, samadhi, 
valgustumine. 
 
satya Eesti tõearmastus English satya English 
truthfulness Sanskriti satya Number 2.1.1.2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "satya" tähendab 
"tõearmastust". Pantajali järgi üks viiest yamast 
ehk eetilisest printsiibist. See on midagi enamat kui 
lihtsalt valetamisest hoidumine, selle all mõeldakse 
ausat elu laiemas mõttes. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 21-22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. 
 
savasana Eesti shavasana Eesti mritasana Eesti 
laibaasend Eesti süvalõdvestus Eesti laipasend 
English savasana English shavasana English mritasana 
English corpse posture Sanskriti shava-âsana Sanskriti 
mrita-âsana Sanskriti shavâsana Sanskriti mritâsana 
Number 3.37 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"shava-âsana" "surnu asendit" ja "mrita-âsana" 
"laiba asendit". Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) on seda kirjeldatud 
järgmiselt: tuleb lamada maas nagu laip. See 
harjutus taastab organismi tasakaaluoleku ja 
vaigistab meelt. Lisa 1, joonis 3.37. Allikas Kidron 
ja Oidjärv 2004, 133-135; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, indriya, 
manas, buddhi, hatha-jooga. 
 
seksuaaltšakra⇒svadistana tšakra 
 
selgus⇒sattva 
 
seljakeerd⇒matsyendrasana 
 
seongus lootos⇒baddha padmasana 
 
Shakti Eesti Šakti Eesti Sakti Eesti Parvati English 
Shakti English Sakti English Parvati Sanskriti shakti 
Sanskriti pârvatî Number 4.5.2.1 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "shakti" "jõudu". Selle all 
mõistetakse personifitseeritud jumalikkuse 
feminiinset aspekti, jumal Shiva teistpoolt, kellele 
viidatakse sageli ka kui Parvatile. Allikas Feuerstein 
2005; Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka 
jumalus, jumalanna, Shiva, tantra. 
 
shalabhasana Eesti rohutirtsu asend Eesti 
rohutirts Eesti paat English salabhasana English locust 
posture English locust English grasshopper Sanskriti 
shalabha-âsana Sanskriti shalabhâsana Number 3.15 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "shalabha-âsana" 
"rohutirtsu asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
shauca  soov 
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jooga tekst umbes 17. sajandist). Asana 
sooritamiseks tuleb lamada kõhuli, jalad sirgelt, 
käed sirgelt külgedel, pihud ülespidi ja tõsta käed 
ja jalad ülesse. See asana tugevadab kõhu- ja 
ülaseljalihaseid. Eestikeelses joogakirjanduses on 
seda asendit nimetatud ka paadiks. Lisa 1, joonis 
3.15. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 91-93; Yoga 
Journal 2005, poses; Feuerstein 2005. Vaata ka 
asana, hatha-jooga. 
 
shauca Eesti puhtus English shauca English purity 
English cleansing Sanskriti shauca Number 2.1.2.1 
Seletus Sanskritikeelne sõna "shauca" tähendab 
"puhtust". Pantajali järgi üks viiest niyamast ehk 
enesekohasest nõudest. See tähendab nii seesmise 
ja välise keha kui ka vaimu puhtust. Seesmise keha 
puhastamine käib läbi sattvaliku ehk puhta dieedi 
ja puhastava pranayama ehk hingamise. Välise 
keha puhtus seisneb enda pesemises ja puhastes 
riietes. Vaimu puhtus tähendab vabanemist 
solvumistest ja eelarvamustest. Allikas Feuerstein 
2005; Harrastame joogat 2002, 23-24; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, 
astangad. 
 
shavasana⇒savasana 
 
Shiva Eesti Šiva English Shiva Sanskriti shiva Number 
4.5.1.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shiva" 
"halastav", "hell". Shivat peetakse tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Shiva 
on jumalikkuse staatiline, maskuliinne vorm. Ta on 
nii suur looja ja elu andja kui ka kosmose hävitaja. 
Koos Brahma ja Vishnuga moodustavad nad 
triaadi, kus Brahma on looja, Vishnu hoidja ja 
Shiva lõhkuja. Sageli kujutatakse teda 
tantsujumalana. Tema feminiinnseks pooleks on 
Shakti (Parvati, Devi). Allikas Turlington 2005, 38-
40; Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, Brahma, Vishnu, Shakti, devi, 
kosmos, tantra. 
 
siddhasana Eesti täiuslikkuse asend Eesti 
vajrasana Eesti muktasana Eesti guptasana English 
siddhasana English accomplished posture English 
vajrasana English muktasana English guptasana 
Sanskriti siddha-âsana Sanskriti siddhâsana Sanskriti 
vajra-âsana Sanskriti mukta-âsana Sanskriti gupta-
âsana Number 3.4 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"siddha-âsana" "täiuslikku asendit". Seda 
meditatsiooni asendit on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) kui asanat, mis viib valgustumiseni. 
Harjutuse sooritamiseks istu sirge seljaga, kõverda 
üks jalg põlvest ja aseta selle laba nii, et tald oleks 
ülespoole. Seejärel kõverda teine jalg ja aseta selle 
varbad esimese jala sääre ning reie vahelisse 
süvendisse. Sellele asendile on viidatud ka kui 
vajrasana, muktasana ja guptasana. Lisa 1, joonis 
3.4. Allikas Ramatsharaka 2002, 111; Feuerstein 
2005. Vaata ka asana, vajrasana, hatha-jooga, 
valgustumine. 
 
sild⇒cakrasana 
 
simhasana Eesti lõvi asend Eesti lõvi English 
simhasana English lion posture English lion Sanskriti 
simha-âsana Sanskriti simhâsana Number 3.27 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "simha-âsana" "lõvi 
asendit". Seda asanat on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) ja asendi sooritamiseks tuleb 
teemantisteasendis (vajrasana) hoida suu pärani ja 
ajada keel lõua suunas välja ning suunata pilk nina 
otsa. See harjutus parandab hingamist ja vähendab 
vastuvõtlikkust külmetushaigustele. Lisa 1, joonis 
3.27. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 112-113; Kidron ja Oidjärv 2004, 111-112. 
Vaata ka asana, vajrasana, hatha-jooga. 
 
sirsasana Eesti salamba sirsasana Eesti 
peapealseis Eesti tiritamm Eesti toetatud peapealseis 
Eesti viparitakarani English sirsasana English salamba 
sirsasana English headstand English supported 
headstand English viparitakarani Sanskriti shîrsha-
âsana Sanskriti shîrshâsana Sanskriti salamba-shîrsha-
âsana Sanskriti viparîta-kâranî Number 3.35 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "shîrsha-âsana" "pea 
asendit" ja "salamba" tähendab "toetatud". 
Kaasaegsetes hatha-jooga tekstides nimetatakse 
seda peapealseisuks, tiritammiks, varasemalt on 
kasutatud ka nime viparitakarani. Sellel asendil on 
mitmeid variatsioone, tulenevalt käte ja jalgade 
asendist. Kõige üldisem neist on järgmine: asetades 
sõrmseongus käed maha, asetatakse pea käte 
vahele, sirutatakse jalad välja ja tõstetakse 
lülisammas sirgeks. See harjutus noorendab 
ajurakke, mille tulemusena paraneb mõtlemisvõime. 
Lisa 1, joonis 3.35. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 
128-132; Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 
119-121; Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka asana, 
hatha-jooga. 
 
sissehingamine⇒paraka 
 
skorpion⇒vrischikasana 
 
skorpioni asend⇒vrischikasana 
 
soov⇒radžas 
 
sukhasana  sünd 
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sukhasana 1. Eesti rististe Eesti rahulolu asend 
English sukhasana English easy posture English 
pleasant posture English tailor's seat Sanskriti sukha-
âsana Sanskriti sukhâsana Number 3.1 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "sukha-âsana" 
"meeldivat asendit", "lihtsat asendit". See on lihtne 
ja mugav isteasend mediteerimiseks, mida sageli 
kutsutakse rististeks. Harjutuse sooritamiseks istu 
sirge seljaga, rista jalad ja pane käed põlvedele. 
Shiva Samhita (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgi on see asend identne 
svastikasanaga. Tri Shikhi Brahmana Upanishadis 
(oluline hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 14. 
sajandist) on kirjeldatud seda asendit kui poosi, mis 
sobib neile, kes ei saa sooritada teisi asanaid. Lisa 
1, joonis 3.1. Allikas Yoga Basics 2005, asana; 
Ramatsharaka 2002, 111; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, svastikasana, dhyana (mediteerimine), 
hatha-jooga, kundalini-jooga. 
 2.⇒svastikasana 
 
suprafüüsiline keha⇒eeterkeha 
 
suryanamaskara Eesti päikesetervitus English 
suryanamaskara English sun salutation Sanskriti sûrya-
namaskara Number 3.38 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "sûrya-namaskara" "austusavaldus 
päikesele", "kummardus päikesele". See on tuntuim 
harjutuste kompleks, iidne rituaal, millega joogi 
tervitab päikest ja mis koosneb kaheteistkümnest, 
kindlas järjekorras sooritatavast asanast. Lisa 1, 
joonis 3.37. Allikas Turlington 2005, 63-64; 
Feuerstein 2005; Kidron ja Oidjärv 2004, 142-144. 
Vaata ka asana. 
 
susumna Eesti sušumna English sushumna Sanskriti 
sushumnâ Number 6.1.3 Seletus Üks kolmest 
peamisest nadist ehk prana kanalist, vaimne alge. 
Jookseb mööda selgroogu peast selja alaosani. 
Kundalini energiakanal. Allikas Paulson 2003, 268; 
Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. Vaata ka 
nadi, prana, kundalini. 
 
sušumna⇒susumna 
 
suur sulgur⇒maha mudra 
 
suutrad⇒astangad 
 
svadhyaya Eesti teadmishimu English svadhyaya 
English study Sanskriti svâdhyâya Number 2.1.2.4 
Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhyâya" tähendab 
"õppimist", "teadmishimu". Pantajali järgi üks 
viiest niyamast ehk enesekohasest nõudest. See 
tähendab elu ja selle mõtte uurimist, iseennast 
paremini tundma õppimist. Siia alla kuulub nii 
vabatahtlik laste ja vanuritega tegelemine kui ka 
mõningane üksindus ja enesesse süüvimine. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 26; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
niyama, astangad. 
 
svadistana⇒svadistana tšakra 
 
svadistana tšakra Eesti svadistana Eesti 
swadhistana tšakra Eesti swadhistana Eesti 
swadhisthana chakra Eesti swadhisthana Eesti 
seksuaaltšakra English svadhisthana chakra English 
navel chakra English svadhisthana Sanskriti 
svâdhishthâna-cakra Sanskriti svâdhishthâna Number 
6.2.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhishthâna" 
tähendab "eluaset". Teine seitsmest põhitšakrast. 
See tšakra asub alakõhus. Seostub vee-elemendi, 
maitsemeele ja käte ning paljunemiselunditega. 
Allikas Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. 
Vaata ka tšakra, prana, vesi. 
 
svastikasana Eesti õnnelik asend Eesti sukhasana 
English svastikasana English fortunate posture English 
sukhasana Sanskriti svâstika-âsana Sanskriti 
svâstikâsana Sanskriti sukha-âsana Number 3.5 Seletus 
Sanskriti keeles tähendab "svâstika-âsana" 
"õnnelikku asendit". Shiva Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) märgitakse, et see 
asend omab tervendavat mõju ja annab 
üleloomuliku võime kontrollida tuult (hingamist). 
Harjutuse sooritamiseks istu sirge seljaga, kõverda 
jalad põlvedest ja aseta mõlemad jalalabad teise 
jala sääremarja ja reie vahele. Seda asendit on 
nimetatud ka sukhasanaks. Lisa 1, joonis 3.5. Allikas 
Ramatsharaka 2002, 113; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, sukhasana, hatha jooga. 
 
swadhistana⇒svadistana tšakra 
 
swadhistana tšakra⇒svadistana tšakra 
 
swadhisthana⇒svadistana tšakra 
 
swadhisthana chakra⇒svadistana 
tšakra 
 
südametšakra⇒anahata tšakra 
 
sünd Eesti kehastumine Eesti inkarnatsioon Eesti 
janman English birth English embodiment English 
   teadmised 
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incarnation English janman Sanskriti janman Number 
4.3.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "janman" 
tähendab sündi. Joogafilosoofia vaatab sündi 
pelgalt ühe faasina sündide, surmade ja 
taassündide seeriates ehk Samsaras. Tase, kuhu 
hing kehastub on sõltuvuses kosmilise 
moraaliseadusega ehk karmaga ja inimene võib 
sellest sündide rattast väljuda läbi valgustumise. 
Allikas Feuerstein 2005; Joogi Ramatšaraka 2004, 
129-141; Aarma 1993, 31-35. Vaata ka Samsara, 
hing, taassünd, karma, valgustumine. 
 
süvalõdvestus⇒savasana 
 
Š 
 
Šiva⇒Shiva 
 
T 
 
taaskehastumine⇒taassünd 
 
taassünd Eesti taaskehastumine Eesti uuestisünd 
Eesti reinkarnatsioon Eesti punar janman English 
rebirth English reembodiment English punar janman 
English reincarnation Sanskriti punar-janman Number 
4.3.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "punar-janman" 
tähendab "taassündi" ja selle all mõeldakse hinge 
taaskehastumist. Taassünni idee ulatub kaugemale 
käesolevast elust - joogafilosoofia järgi on hinge 
taaskehastumine seotud inimese tegude kvaliteediga 
ehk karmaga. Allikas Feuerstein 2005; Joogi 
Ramatšaraka 2004, 129-141; Aarma 1993, 31-35. 
Vaata ka Samsara, hing, sünd, karma, sattva, 
radžas, tamas. 
 
tadasana Eesti püstasend Eesti mäe asend Eesti 
mägi English tadasana English standing posture 
English mountain posture English mountain Sanskriti 
tada-âsana Sanskriti tadâsana Number 3.12 Seletus See 
asana on aluseks kõikidele seisuasenditele, see on 
lähteasend, millega seisuasendid algavad ja 
lõppevad. Harjutuse sooritamiseks tuleb seista 
sirgelt, jalad koos, käed vabalt rippu ja tasakaal 
keset talda. Selle harjutusega käib kaasas keha ja 
meele energiate tasakaalustamine staatilises 
poosis. Seda asanat on kaasaegses kirjanduses 
nimetatud ka mäe asendiks. Lisa 1, joonis 3.12. 
Allikas Mehta 2003, 13; Kidron ja Oidjärv 2004, 89; 
Yoga Journal 2005, poses. Vaata ka asana, 
parvatasana (mäe asend), teadvuse tasandid, 
füüsiline keha, indriya, manas, buddhi. 
 
tamas Eesti teadvusetus Eesti teadmatus Eesti 
pimedus English tamas English heedlessness English 
darkness Sanskriti tamas Number 5.3.3 Seletus Üks 
kolmest gunast ehk looduse põhiomadusest. 
Sanskritikeelne sõna "tamas" tähendab "pimedust" 
ja see on seletatav kui teadvusetus, teadmatus. 
Tamas seob inkarneerunud hinge teadvusetuse ja 
laiskusega. Allikas Aarma 1993, 11; Feuerstein 
2005; Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka 
kosmos, gunad, hing, taassünd. 
 
tantra Eesti tantrism English tantra English tantrism 
Sanskriti tantra Number 9 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "tantra" "tõusu". See on iidne teadus, mis 
on pühendatud shakti (sanskriti keeles kundalinî-
shakti) ehk keha ürgse energia äratamisele 
keskendudes füüsilise keha ühendamisele vaimse 
kosmosega (transtsendentaalne kosmos). See on 
õpetus, mis kasutab teadvuse laiendamiseks ja 
vabastamiseks spetsiifilisi tehnikaid, sealhulgas 
seksuaalse energia vaimseks muundamise tehnikat. 
Siia alla kuulub ka praktika, milles partnerit 
vaadeldakse nagu jumalikku kehastust (naispoolt 
kui Shaktit ja meespoolt kui Shivat). Allikas 
Venugopalan 2004, 476; Turlington 2005, 162; 
Feuerstein 2005. Vaata ka kundalini-jooga, 
kundalini, füüsiline keha, transtsendentaalne 
kosmos, teadvuse tasandid, Shiva, Shakti, yantra. 
 
tantrism⇒tantra 
 
tapas Eesti vähenõudlikkus English tapas English 
asceticism Sanskriti tapas Number 2.1.2.3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "tapas" tähendab "lõõma", 
"leegitsemist" ja selle all mõeldakse 
vähenõudlikkust, kuna see laseb sisemisel leegil 
eredamalt põleda. Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
lihtsat eluviisi, mis aitab kõrvalekaldumatult 
pürgida eesmärgi poole, laskmata end eksitada 
keerukast elust. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 25-26; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
 
tarkus⇒sattva 
 
tasandid⇒teadvuse tasandid 
 
teadmatus⇒tamas 
 
teadmised⇒niyama 
teadmishimu  tuli 
66 
 
teadmishimu⇒svadhyaya 
 
teadvus⇒sattva 
 
teadvuse kandjad⇒teadvuse tasandid 
 
teadvuse tasandid Eesti teadvuse kandjad Eesti 
tasandid Eesti koshad English sheaths English vehicles 
for expression English principles English koshas 
Sanskriti kosha Number 4.2 Seletus Sanskritikeelne 
sõna "kosha" tähendab "kesta", "ümbrist". 
Joogafilosoofia näeb inimese keha kui keerukat 
hierarhiliste kihtide süsteemi, millest igaüks 
koosneb erineva tihedusega ainetest ja vibreerib 
erineval tasandil. Need on tasandid, millel inimese 
hing ennast ilmutab. Nende tasandite eristamine on 
koolkonniti mõnevõrra erinev ulatudes tavaliselt 5 
kuni 7 kihini, millest madalaim on füüsiline keha ja 
kõrgeim on puhas vaim ehk transtsendentaalse 
reaalsuse ülim "keha", transtsendentaalne mina. 
Ramacharaka järgi on need tasandid järgmised: 
füüsiline keha, astraal- ehk eeterkeha, elujõu- ehk 
prana tasand, instinktiivne meel (indriya), intellekt 
(manas), vaimne meel (buddhi) ja vaim. Allikas 
Turlington 2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; 
Aarma 1993, 28-30. Vaata ka hing, valgustumine, 
füüsiline keha, eeterkeha, prana tasand, indriya, 
manas, buddhi, vaim, joogi.  
 
teadvusetus⇒tamas 
 
tee⇒jooga tee 
 
teemant⇒vajrasana 
 
teemantasend⇒vajrasana 
 
teemantiste⇒vajrasana 
 
tee valgustumiseni⇒jooga tee 
 
Tegelikkus⇒brahman 
 
tegelik mina⇒vaim 
 
tegevus jooga⇒karma-jooga 
 
tiritamm⇒sirsasana 
 
toetatud peapealseis⇒sirsasana 
 
toetatud turiseis⇒sarvangasana 
 
transtsendentaalne kosmos Eesti looduse 
transtsendentaalne dimensioon English transcendental 
cosmos English transcendental matrix of nature 
Sanskriti pradhâna Number 5.2 Seletus Sanskritikeelse 
sõna "pradhâna" üks tähendusi on "algupära". See 
on looduse kui mitmetasandilise hierarhilise 
eksistentsivormide süsteemi peenem (sâkshma) 
pool, peidetum pool. Allikas Feuerstein 2005. Vaata 
ka kosmos, materiaalne kosmos, tantra. 
 
transtsendentaalne mina⇒vaim 
 
transtsendentaalne 
tegelikkus⇒brahman 
 
trikonasana Eesti kolmnurga asend Eesti 
kolmnurk English trikonasana English triangle posture 
English triangle Sanskriti tri-kona-âsana Sanskriti 
trikonâsana Number 3.21 Seletus Sanskriti keeles 
tähendab "tri-kona-âsana" "kolmnurga asendit". 
Seda harjutust, millel on palju erinevaid 
variatsioone, on kõige üldisemalt kirjeldatud hatha-
jooga tekstides järgmiselt: seistes sirgelt, jalad 
lahus, käed väljasirutatult tuleb väljahingates 
kummarduda ühele küljele. See harjutus venitab 
selja-, rinna- ja vöökohalihaseid. Lisa 1, joonis 
3.21. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 58-60. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
 
tšakra Eesti chakra English chakra Sanskriti cakra 
Number 6.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "cakra" 
tähendab sõna-sõnalt "ratast" ja laiemalt igavese 
liikumise protsessi. Tegemist on kontsentreeritud 
prana energiakeskustega, mis asuvad 
energiakanalite ehk "nadide" ristumiskohtades. 
Tavaliselt käsitletakse viit kuni seitset põhitšakrat 
(muladhara, svadistana, manipura, anahata, 
višudha, adžna ja sahasrara). Joogakirjanduses on 
välja toodud 300 põhitšakratega seotud suurt ja 
väikest tšakrat ning 237 tillukest tšakrat. Allikas 
Turlington 2005, 184-187; Venugopalan 2004, 425-
431; Aarma 1993, 234-237. Vaata ka prana, nadi, 
muladhara tšakra, svadistana tšakra, manipura 
tšakra, anahata tšakra, višudha tšakra, adžna 
tšakra, sahasrara tšakra, eeterkeha, prana tasand, 
asana (asend). 
 
tuli English fire Sanskriti agni Number 5.1.1.3 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "agni" tähendab "tuld". 
Kolmas materiaalse kosmose viiest elemendist. 
turiseis  vaimne meel 
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Seostatakse manipura tšakraga. Tuld peetakse 
valguse allikaks ja jumalikkuse olemuseks, mis loob 
ja hävitab. Allikas Turlington 2005, 181, 186; 
Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne kosmos, 
element, manipura tšakra, Agni, utkatasana. 
 
turiseis⇒sarvangasana 
 
tõde⇒sattva 
 
tõearmastus⇒satya 
 
tõstetud asend⇒utkatasana 
 
tähelepanu hoidmine⇒dharana 
 
täiuslikkuse asend⇒siddhasana 
 
U 
 
universum⇒kosmos 
 
Upanišaadid English Upanishads Sanskriti 
upanishad Number 1.2.1.4 Seletus Viimane ehk neljas 
veedade kategooria. Need müstilised pühad tekstid 
ilmusid hinduistliku mõtteviisi arengus olulise 
ajastu - veedade ajastu lõpul ja panid aluse 
mitmetele olulistele jooga mõistetele nagu näiteks 
brahman, atman, karma, moksha, dhyana ja jnana. 
Allikas Hinduism's Online Lexicon  2005; Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, brahman, atman, karma, valgustumine 
(moksha, atma jnana), dhyana. 
 
uppasend⇒adho mukha svanasana 
 
ustrasana Eesti kaameli asend Eesti kaamel English 
ustrasana English camel posture English camel 
Sanskriti ushtra-âsana Sanskriti ushtrâsana Number 
3.22 Seletus Sanskriti keeles tähendab "ushtra-
âsana" "kaameli asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) ja asendi 
sooritamiseks tuleb kangelase asendist (virasana) 
sissehingates tõusta põlvedele ja väljahingates 
kallutada taha ning toetada peopesad kandadele. 
Selle harjutuse tulemusena kaovad küürus selg ja 
längus õlad. Lisa 1, joonis 3.22. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 110-111; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, virasana, 
hatha-jooga. 
 
utkatasana Eesti tõstetud asend Eesti 
angusthasana Eesti kükk varbaotstel English 
utkatasana English raised posture English 
angusthasana English tiptoe pose Sanskriti utkata-
âsana Sanskriti utkatâsana Sanskriti angustha-âsana 
Number 3.8 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"utkata-âsana" "tõstetud asendit". Seda kükkasendit 
on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) järgmiselt: seistes 
varvastel, kannad maast lahti, pannakse tuharad 
kandadele. Seda asanat soovitatakse seedehäirete 
ja tuuleelemendiga seotud haiguste puhul. Hatha-
jooga tekstides on seda nimetatud ka 
angusthasanaks. Lisa 1, joonis 3.8. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 205; Yoga 
Basics 2005, asana. Vaata ka asana, tuli, hatha-
jooga. 
 
uuestisünd⇒taassünd 
 
ülim eesmärk⇒samadhi 
 
V 
 
vabanemine⇒valgustumine 
 
vaim Eesti atman Eesti transtsendentaalne mina 
Eesti tegelik mina Eesti kõrgem mina Eesti puhas vaim 
Eesti mina Eesti ise English spirit English atman English 
transcendental self English real self English pure spirit 
English self Sanskriti âtman Sanskriti parama-âtman 
Sanskriti paramâtman Sanskriti purusha Number 4.2.7 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âtman" tähendab 
"ise", "mina" ja "parama-âtman" tähenda "ülimat 
mina". Selle all mõistetakse inimese tegelikku 
valgustunud mina, algallikaga (brahman) ühinenud 
teadvust, transtsendentaalset mina, mis vastandub 
individualiseeritud minale. Idamaades on levinud 
teaduslik veendumus, et inimene on palju 
keerulisem olend kui pelgalt füüsiline keha. 
Joogafilosoofia järgi on inimesel ka vaim, kes omab 
hinge ja inimese hing ilmutab ennast erinevate 
tasandite teadvuse kandjates - koshades ehk 
inimese algetes. Ramacharaka järgi on tegemist 
inimese teadvuse seitsmenda ehk kõrgeima 
tasandiga, puhta vaimuga. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 24-26; Feuerstein 2005. Vaata 
ka hing, teadvuse tasandid, valgustumine, brahman, 
Samsara, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
Upanišaadid, raja-jooga. 
 
vaimne meel⇒buddhi 
 
vaimne tee  višudha tšakra 
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vaimne tee⇒jooga tee 
 
vajrasana 1.⇒siddhasana 
 2. Eesti teemantiste Eesti teemantasend Eesti 
teemant Eesti piksenool English vajrasana English 
diamond posture English diamond English thunderbolt 
Sanskriti vajra-âsana Sanskriti vajrâsana Number 3.2 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "vajra-âsana" 
"teemanti asendit". Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) kirjeldatakse 
seda järgmiselt: tuleb pingutada reisi kui piksenoolt 
ja asetada jalad anuse alla. Harjutuse 
sooritamiseks istu sirge seljaga põlvedele ja aseta 
käed põlvedele. Mõndades allikates kutsutakse seda 
asendit ka siddhasanaks. Lisa 1, joonis 3.2. Allikas 
Kidron ja Oidjärv 2004, 140; Feuerstein 2005. 
Vaata ka asana, siddhasana, hatha-jooga. 
 
valgustumine Eesti moksha Eesti atma jnana Eesti 
atma darshana Eesti vabanemine Eesti eneseteostus 
Eesti mokša English enlightenment English moksha 
English atma jnana English atma darshana English 
liberation English self-realisation Sanskriti âtma-jnâna 
Sanskriti âtma-darshana Sanskriti moksha Number 4 
Seletus Sanskritikeelsed sõnad "âtma jnâna" ja 
"âtma-darshana" tähendavad "enesetunnetust" ja 
"moksha" "vabanemist". See ei ole pelgalt enese 
mõistmine, vaid ekstaatiline transtsendentaalse 
reaalsuse (brahman) mõistmine, see on teadvuse 
radikaalne muutumine, individualiseeritud mina 
(hinge) transformatsioon transtsendentaalseks 
minaks (vaimuks), ühinemine algallikaga ehk 
Absoluudiga. Allikas Feuerstein 2005; Mehta 2003, 
9; Turlington 2005, 46-47, 59. Vaata ka jooga tee, 
brahman, hing, vaim, teadvuse tasandid, joogi, 
Samsara, sünd, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
initsiatsioon, Upanišaadid. 
 
varastamisest hoidumine⇒asteya 
 
Veedad English Vedas Sanskriti veda Number 1.2.1 
Seletus Sanskriti keeles "veda" tähendab "teadmisi", 
"tarkust". Vanim osa hinduismi filosoofilise 
pärandi kirjutistest ehk kirjalikest jooga allikatest. 
Tegemist on Veedade ajastu (1500 e.Kr - 300 e.Kr, 
mõndade allikate järgi alates 6000 e.Kr) inimestest 
maha jäänud kirjutistest, mis sisu ja kronoloogia 
järgi on jaotatavad nelja kategooriasse - Samhita, 
Brahmaanid, Aranyakad ja Upanišaadid. Allikas 
Hinduism's Online Lexicon 2005; Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 42-45. Vaata ka jooga allikad, 
Samhita, Brahmaanid, Aranyakad, Upanišaadid. 
 
vesi English water Sanskriti ap Number 5.1.1.2 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "ap" tähendab "vett". Teine 
materiaalse kosmose viiest elemendist. Seostatakse 
svadistana tšakraga. Veel on suured maagilised 
omadused ja veel kui hinge sümbolil on puhastav, 
ravitsev ja transformeeriv vägi. Allikas Turlington 
2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, element, svadistana tšakra. 
 
vibu⇒dhanurasana 
 
vibu asend⇒dhanurasana 
 
vinkel⇒dandasana 
 
viparitakarani⇒sirsasana 
 
virasana Eesti kangelase asend Eesti kangelane 
English virasana English hero posture English hero 
Sanskriti vîra-âsana Sanskriti vîrâsana Number 3.3 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "vîra-âsana" 
"kangelaslikku asendit". Seda asanat on mainitud 
juba Mahabharatas. Harjutuse sooritamiseks istu 
sirge seljaga põlvede vahele ja aseta käed 
põlvedele. Lisa 1, joonis 3.3. Allikas Feuerstein 
2005; Loo 1991, 27. Vaata ka asana, jooga allikad, 
Bhagavadgita. 
 
Vishnu Eesti Višnu English Vishnu Sanskriti vishnu 
Number 4.5.1.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"vishnu" "hoidjat". Vishnut peetakse üheks 
tähtsaimaks jumaluseks ehk personifitseeritud 
jumalaks. Vishnu on maailma (kosmos) säilitaja. 
Koos Shiva ja Brahmaga moodustavad nad triaadi, 
kus Brahma on looja, Vishnu hoidja ja Shiva 
lõhkuja. Allikas Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 
2005; Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka 
jumalus, Shiva, Brahma, kosmos, Bhagavadgita. 
 
vissudha⇒višudha tšakra 
 
vissudha tšakra⇒višudha tšakra 
 
Višnu⇒Vishnu 
 
višuddhi⇒višudha tšakra 
 
višuddhi chakra⇒višudha tšakra 
 
višudha⇒višudha tšakra 
 
višudha tšakra Eesti višudha Eesti vissudha 
tšakra Eesti vissudha Eesti višuddhi chakra Eesti 
višuddhi Eesti kurgutšakra Eesti kõritšakra English 
vishuddha chakra English throat chakra English 
vrischikasana  yama 
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vishuddha Sanskriti vishuddha-cakra Sanskriti 
vishuddha Number 6.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"vishuddha" tähendab "puhas". Viies seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub kõris. Seostub 
elemendiga eeter, kuulmismeele ja suu, kopsude 
ning nahaga. Allikas Turlington 2005, 186; Aarma 
1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, eeter. 
 
vrischikasana Eesti skorpioni asend Eesti 
skorpion English vrischikasana English scorpion 
posture English scporpion Sanskriti vrishcika-âsana 
Sanskriti vrishcikâsana Number 3.36 Seletus Sanskriti 
keeles tähendab "vrishcika-âsana" "skorpioni 
asendit". Seda asnat on kirjeldatud Hatha Ratna 
Avalis (umbes 17. sajandil) ja selle sooritamiseks 
tuleb kätelseisust (või küünarnukkseisust) 
painutada jalgu taha pea suunas. See harjutus 
arendab selgroo paindlikkust ja parandab 
koordinatsiooni. Lisa 1, joonis 3.36. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 151. Vaata 
ka asana. 
 
vrksasana Eesti puu asend Eesti puu English 
vrksasana English tree posture English tree Sanskriti 
vriksha-âsana Sanskriti vrikshâsana Number 3.13 
Seletus Sanskriti keeles tähendab "vriksha-âsana" 
"puu asendit". Seda tänapäeval väga populaarset 
asendit on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) järgnevalt: 
seistes sirgelt kui puu tuleb panna parem jalg 
vasakule reiele. See on midagi enamat kui pelgalt 
tasakaaluharjutus, kuna arvatakse, et see 
tasakaalustab ka meelt. Lisa 1, joonis 3.13. Allikas 
Mehta 2003, 14; Harrastame joogat 2002, 61; 
Yoga Journal 2005, poses; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, hatha-jooga, indriya, manas, buddhi. 
 
vägi⇒prana 
 
vägivallast hoidumine⇒ahimsa 
 
vähenõudlikkus⇒tapas 
 
väljahingamine⇒recaka 
 
Õ 
 
õhk English air Sanskriti vâta Number 5.1.1.4 Seletus 
Sanskritikeelne sõna "vâta" tähendab "õhku". 
Neljas materiaalse kosmose viiest elemendist. 
Seostatakse anahata tšakraga. Õhk ringleb kehas ja 
universumis (kosmos) ja kannab eluenergiat pranat 
ning sümboliseerib vabadust. Allikas Turlington 
2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, element, anahata tšakra, 
füüsiline keha, kosmos, prana. 
 
õnnelik asend⇒svastikasana 
 
õpetaja 1.⇒guru 
 2. Eesti meister Eesti acarya English teacher English 
master English acarya Sanskriti âcârya Number 7.2 
Seletus Sanskritikeelne sõna "âcârya" tähendab 
"õpetajat" või "juhendajat". See on meister, kes 
annab edasi teadmisi. Jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele (shishya), 
âcârya võib aga ei pruugi funktsioneerida kui guru 
(sageli kasutatakse neid termineid kui sünonüüme). 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka joogi, õpilane, 
jooga allikad, adžna tšakra, ashram, guru, satsang, 
initsiatsioon. 
 
õpetus asenditest⇒asana 
 
õpilane English disciple Sanskriti shishya Number 
7.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "shishya" tähendab 
"õpilast" või "jüngrit". Jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele (shishya). 
Shishya on õpilane ehk see, kes allutab ennast 
õpetajale, et täielikult pühenduda vaimsele 
arengule. Traditsiooniliselt elas selline õpilane 
õpetaja juures ashramis. Allikas Feuerstein 2005. 
Vaata ka joogi, õpilase aeg, õpetaja, jooga tee, 
jooga allikad, ashram, adžna tšakra, initsiatsioon. 
 
õpilase aeg Eesti jüngripõli English discipleship 
English apprenticeship Sanskriti shishyatâ Number 
7.1.1 Seletus Sanskriti keeles "shishyatâ" tuleneb 
sõnast "shishya" (tähendab "õpilast" või "jüngrit"). 
Selle all mõistetakse perioodi, mille jooksul vaimne 
õpilane (shishya) allutab ennast täielikult vaimsele 
õpetajale (âcârya), et pühenduda vaimsele 
arengule, kuna jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt õpilasele.   Allikas Feuerstein 
2005. Vaata ka õpilane, õpetaja, jooga tee, jooga 
allikad, ashram, initsiatsioon. 
 
Y 
 
yama Eesti keelud Eesti eetilised printsiibid English 
yama English restraints English moral observances 
Sanskriti yama Number 2.1.1 Seletus Esimene jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Siia alla kuuluvad viis 
universaalset eetilist printsiipi: ahimsa (vägivallast 
hoidumine), satya (tõearmastus), asteya 
yantra  yoga mudra 
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(varastamisest hoidumine), brahmacarya (kasinus) 
ja aparigraha (omandamishimu talitsemine). Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 21-23; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
astangad, ahimsa, satya, asteya, brahmacarya, 
aparigraha, jooga tee, Jooga Suutrad. 
 
yantra Eesti jantra Eesti mandala English yantra 
English mandala Sanskriti yantra Sanskriti mandala 
Number 10 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"yantra" "vahendit" ja "mandala" ringi ning nende 
all mõistetakse kontsentratsiooni ja meditatsiooni 
visuaalset abivahendit. See on mantra visuaalne 
vorm. See on pühal kosmose geomeetrial ja 
religioossel traditsioonil põhinev, sageli väga 
keeruline ja kunstipärane sümbol, mis on laialt 
kasutuses tantrismis.  Allikas Kidron ja Oidjärv 
2004, 172-174; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
109-111; Venugopalan 2004, 478. Vaata ka mantra, 
tantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), kosmos. 
 
yoga mudra English yoga mudra Sanskriti yoga-
mudrâ Number 3.32 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"yoga-mudrâ" "jooga sulgurit". Seda harjutust on 
mainitud Hatha Ratna Avalis (umbes 17. sajandil). 
Sellest harjutusest on kaasaegsetes hatha-jooga 
tekstides mitmeid kirjeldusi, neist levinuim on 
järgmine: istudes ristatud jalgadega 
kummardutakse ette ja pannakse käed selja taha 
seongusse. Selle harjutuse mõjul intensiivistub 
seedetegevus. Lisa 1, joonis 3.32. Allikas Feuerstein 
2005; Ramatsharaka 2002, 168; Kidron ja Oidjärv 
2004, 121-122. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
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1 
 
1 Seletus Sõna "jooga" tuleneb sanskriti tüvest yuj, 
millel on palju tähendusi, mõned neist on 
"ühinemine", "seostumine", "kätkemine", 
"suhtumine". Joogat pole võimalik defineerida, 
nagu pole võimalik defineerida jumalat, kuid seda 
võib seletada kui keha ja mõistuse, emotsioonide ja 
vaimu, tahte ja distsipliini, indiviidi ja kollektiivse 
teadvuse ühendamist - hingelist tasakaalu, 
tasakaalu loodusega, mis võimaldab vaadata elu 
kõikidele tahkudele samaväärselt. Jooga on tohutu 
vaimsete tõdede, füüsiliste oskuste ja filosoofiliste 
õpetuste kogu. Jooga mõiste on laiendatav 
paljudele traditsioonidele, eelkõige india joogale 
(hinduism), tiibeti joogale (Vajrayana budism), 
jaapani joogale (Zen) ja hiina joogale (Cha' an). 
Läänemaailmas on neist levinuim traditsiooniline 
india jooga, mis koosneb paljudest süsteemidest ehk 
põhiliinidest, millest tähtsamad ja tuntumad on 
hatha-, raja-, bhakti-, mantra-, karma-, jnana- ja 
kundalini-jooga. Allikas Turlington 2005, 35-36; 
Feuerstein 2005; Loo 1991, 5. Vaata ka jooga 
põhiliinid, jooga allikad, joogi, jooga tee, hatha-
jooga, raja-jooga, bhakti-jooga, mantra-jooga, 
karma-jooga, jnana-jooga, kundalini-jooga. Eesti 
jooga English yoga Sanskriti yoga 
 
1.1 Seletus Traditsiooniline india jooga koosneb 
paljudest süsteemidest ehk põhiliinidest, neist 
olulisemad on: bhâva-yoga, abhyâsa-yoga, 
adhyâtma-yoga, agni-yoga, anna-yoga, ashta-anga-
yoga, asparsha-yoga, bhakti-yoga, bhâva-yoga, 
dhyâna-yoga, hamsa-yoga, hatha-yoga, jnâna-
yoga, karma-yoga, kriyâ-yoga, kundalinî-yoga, 
lambikâ-yoga, laya-yoga, mahâ-yoga, mantra-
yoga, nâda-yoga, pâshupata-yoga, râja-yoga, 
sâmkhya-yoga, samnyâsa-yoga, sampûta-yoga, 
samrambha-yoga, sapta-anga-yoga, shad-anga-
yoga, shiva-yoga, sparsha-yoga, svacchanda-yoga, 
târaka-yoga, vahni-yoga. Neist omakorda 
tähtsamad ja tuntumad on hatha-, raja-, bhakti-, 
mantra-, karma-, jnana- ja kundalini-jooga. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 17-20; 
Loo 1991, 5; Vivekananda, 5. Vaata ka jooga, 
hatha-jooga, raja-jooga, bhakti-jooga, mantra-
jooga, karma-jooga, jnana-jooga, kundalini-jooga. 
Eesti jooga põhiliinid English principal branches of the 
Yoga tradition 
 
1.1.1 Seletus Üks tuntuimaid jooga põhiliine. 
Sanskritikeelne sõna "raja" tähendab "kuninglikku" 
ja paljud peavadki seda liini jooga kõrgeimaks 
vormiks. Selle eesmärgiks on puhastada ja 
tugevdada vaimu. Kui vaim on ülimalt puhas ja 
kõik eksitavad asjaolud välistatud, siis saab 
inspiratsioon vabalt voolata. Allikas Feuerstein 
2005; Harrastame joogat 2002, 19-20. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid, hatha-jooga, vaim. Eesti 
raja-jooga Eesti radža-jooga English raja yoga Sanskriti 
râja-yoga 
 
1.1.2 Seletus Üks tuntuimaid jooga põhiliine. 
Sanskritikeelne sõna "karma" tähendab "tegevust" 
ja see käsitleb omakasupüüdmatut tegutsemist ja 
töö saladust. Allikas Feuerstein 2005; Vivekananda, 
5; Harrastame joogat 2002, 18; Aarma 1993, 67-
71. Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, karma. Eesti 
karma-jooga Eesti tegevus jooga English karma yoga 
Sanskriti karma-yoga 
 
1.1.3 Seletus Üks tuntuimaid jooga põhiliine. 
Sanskritikeelne sõna "bhakti" tähendab 
"pühendumist" ja see liin õpetab 
omakasupüüdmatut universaalset armastust. Allikas 
Feuerstein 2005; Vivekananda 5; Harrastame 
joogat 2002, 17, Aarma 1993, 76-85. Vaata ka 
jooga, jooga põhiliinid. Eesti bhakti-jooga English 
bhakti yoga Sanskriti bhakti-yoga 
 
1.1.4 Seletus Üks tuntuimaid jooga põhiliine. 
Sanskritikeelne sõna "jnâna" tähendab "tarkust" ja 
see liin õhutab omandama tarkust ja teadmisi ning 
uurima tekste ja süüvima elu olemuslikesse 
küsimustesse. Allikas Feuerstein 2005; Vivekananda 
5; Harrastame joogat 2002, 17-18; Aarma 1993, 
71-76. Vaata ka jooga, jooga põhiliinid. Eesti jnana-
jooga Eesti gyana-jooga Eesti džnjaana-jooga Eesti 
džnjani-jooga English jnana yoga Sanskriti jnâna-yoga 
 
1.1.5 Seletus Üks tuntuimaid jooga põhiliine, mille 
peamiseks tööriistaks on heli. Selle tee valinud 
joogid kontsentreeruvad jumalikule olendile läbi 
helide ehk mantrate kordamise. Seejuures ei ole 
vaja mantraid füüsiliselt kuuldavale tuua, sest ka 
sisemised mantrad toimivad sama efektiivselt. 
Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 
18. Vaata ka jooga, jooga põhiliinid, mantra, joogi. 
Eesti mantra-jooga English mantra yoga Sanskriti 
mantra-yoga 
 
1.1.6 Seletus Hatha-jooga tähendab sanskriti 
keeles "jõulist joogat". Tegemist on ühe tuntuima 
jooga põhiliiniga, mille eesmärgiks on 
kombineerida füüsilised asendid ja hingamine nii, 
et keha vastandlikud energiad võiksid ühineda. 
Sageli peetakse hatha-joogat raja-jooga eelduseks, 
kuna selleks et jõuda transtsendentsuseni ehk 
valgustumiseni, peab füüsis olema terve ja tugev. 
1.1.7  1.2.1.3 
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Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 267; 
Harrastame joogat 2002, 19. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid, raja-jooga, jooga tee, asana (õpetus 
asenditest), asana (asend), hingamisõpetus, 
valgustumine. Eesti hatha-jooga Eesti "Päikese ja 
Kuu" jooga English hatha yoga Sanskriti hatha-yoga 
 
1.1.7 Seletus "Kundalinî" sõna pärineb nii 
sanskritikeelsest sõnast "kund" (kaev, koobas) kui 
ka "kundal" (rõngas olev) ja selle all mõeldakse 
selgroo alaosas asuvas hoidlas olevat arengujõudu. 
Kundalinî-yoga näol on tegemist ühe 
salapäraseima jooga põhiliiniga, mis kuulub tantra 
õpetuse alla ja mille eesmärgiks on tahtlikult 
vabastada ja kasutada arengujõudu (kundalinî-
shakti). Allikas Turlington 2005, 65-66; Feuerstein 
2005; Paulson 2003, 9-13. Vaata ka jooga, jooga 
põhiliinid, tantra, kundalini. Eesti kundalini-jooga 
English kundalini yoga Sanskriti kundalinî-yoga 
 
1.2 Seletus Kuigi jooga on suuresti suuline 
traditsioon, mida on edasi antud gurult või 
õpetajalt õpilasele, siis on olemas ka oluline 
kirjanduslik pärand, mis aitab paremini mõista 
jooga filosoofiat. Tähtsamateks joogafilosoofia 
pühadeks tekstideks ehk allikateks peetakse 
Veedasid, Mahabharatat (koos Bhagavadgitaga) ja 
"Jooga suutraid". Allikas Turlington 2005, 32-52. 
Vaata ka jooga, Veedad, Bhagavadgita, Jooga 
Suutrad, õpilane, õpetaja, guru. Eesti jooga allikad 
English sources of yoga 
 
1.2.1 Seletus Sanskriti keeles "veda" tähendab 
"teadmisi", "tarkust". Vanim osa hinduismi 
filosoofilise pärandi kirjutistest ehk kirjalikest 
jooga allikatest. Tegemist on Veedade ajastu (1500 
e.Kr - 300 e.Kr, mõndade allikate järgi alates 6000 
e.Kr) inimestest maha jäänud kirjutistest, mis sisu 
ja kronoloogia järgi on jaotatavad nelja 
kategooriasse - Samhita, Brahmaanid, Aranyakad 
ja Upanišaadid. Allikas Hinduism's Online Lexicon 
2005; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 42-45. 
Vaata ka jooga allikad, Samhita, Brahmaanid, 
Aranyakad, Upanišaadid. Eesti Veedad English 
Vedas Sanskriti veda 
 
1.2.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "Samhitâ" 
tähendab "kogumikku". Tegemist on Veedade 
esimese kategooriaga, kogumikuga, kuhu kuulub 
neli ülistuslaulu - Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda ja Atharaveeda. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 42-45. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Rigveeda, Jadžurveeda, Samaveeda, 
Atharvaveeda. Eesti Samhita English Samhita Sanskriti 
samhitâ  
 
1.2.1.1.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "rig-
veda" "ülistuse tarkust". Peetakse vanimaks ja 
olulisimaks Samhita ehk ülistuslaulude kogumikuks, 
mis moodustab veeda-filosoofia aluse. Koosneb 
kümnest peatükist ehk mandalast, mis sisaldab 
kokku 1028 hümni ehk mantrat. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 44. Vaata ka Samhita, 
Veedad, mantra. Eesti Rigveeda English Rig Veda 
English Rigveda Sanskriti rig-veda 
 
1.2.1.1.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yajur-
veda" "ohverduse tarkust". Teine neljast Samhita 
ehk ülistuslaulude kogumikust, mis sisaldab 
ohverdusrituaale käsitlevaid mantraid ehk hümne. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. Eesti Jadžurveeda Eesti 
Jajurveeda English Yajur Veda English Yajurveda 
Sanskriti yajur-veda 
 
1.2.1.1.3 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sâma-
veda" "laulu tarkust". Kolmas neljast Samhita ehk 
ülistuslaulude kogumikust, mis sisaldab 1875 
värssi, millest 1800 on üle võetud Rigveedast. Need 
on mantrad, mida lauldi pühade rituaalide ajal. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Samhita, Veedad, mantra. Eesti Samaveeda 
English Sama Veda English Samaveda Sanskriti sâma-
veda 
 
1.2.1.1.4 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"atharva-veda" "Atharva tarkust". Neljas neljast 
Samhita ehk ülistuslaulude kogumikust, mis on oma 
nime saanud väidetava koostaja, rishi ehk nägija 
Atharva järgi. Selles on 730 mantrat ehk hümni, 
mis sisaldavad umbes 6000 maagilist loitsu, 
erinevaid ravitsemise mantraid ehk hümne ja 
filosoofilisi mõistukõnesid. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Samhita, Veedad, 
mantra. Eesti Atharvaveeda English Atharva Veda 
English Atharvaveda Sanskriti atharva-veda 
 
1.2.1.2 Seletus Veedade teine kategooria. Tegemist 
on kogumikuga, mis sisaldab suuresti vanemate 
tekstide (Samhitade) proosatõlgendusi, mis 
selgitavad veeda-ajastu uskumusi ja traditsioone. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 44. Vaata 
ka Veedad, jooga allikad, Samhita, Aranyakad. Eesti 
Brahmaanid English Brahmanas Sanskriti brâhmana 
 
1.2.1.3 Seletus Veedade kolmas kategooria. 
Tegemist on kogumikuga, mis käsitleb 
Brahmaanides ehk teises kogumikus kirjeldatud 
rituaalide sümboolikat. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, Brahmaanid. Eesti Aranyakad English 
Aranyakas Sanskriti âranyaka 
1.2.1.4  2.1.1.2 
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1.2.1.4 Seletus Viimane ehk neljas veedade 
kategooria. Need müstilised pühad tekstid ilmusid 
hinduistliku mõtteviisi arengus olulise ajastu - 
veedade ajastu lõpul ja panid aluse mitmetele 
olulistele jooga mõistetele nagu näiteks brahman, 
atman, karma, moksha, dhyana ja jnana. Allikas 
Hinduism's Online Lexicon  2005; Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 44. Vaata ka Veedad, jooga 
allikad, brahman, atman, karma, valgustumine 
(moksha, atma jnana), dhyana. Eesti Upanišaadid 
English Upanishads Sanskriti upanishad 
 
1.2.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "bhagavad-
gîtâ" "jumalik laul". Üks kõige tuntumaid ja 
olulisemaid jooga tekste, mis on osa suuremast 
teosest Mahabharata ja loodud tõenäoliselt kolm 
kuni neli sajandit e.Kr. Tegemist on monumentaalse 
püha teosega Krishnast, jumal Vishnu 
inkarnatsioonist. See on õpetus jumala ja tema 
järgijate igavesest armastusest, aga ka Krishna 
nägemuse edasiandmine sellest, kuidas saavutada 
rahu ja valgustumist. Allikas Hinduism's Online 
Lexicon 2005; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
44. Vaata ka jooga allikad, Vishnu, valgustumine. 
Eesti Bhagavadgita Eesti Gita English Bhagavad Gita 
English Bhagavadgita English Gita Sanskriti bhagavad-
gîtâ Sanskriti gîtâ 
 
1.2.3 Seletus Sanskriti keeles on "yoga-sûtra" 
tähendus "jooga õpetussõnad" ehk "ühtsuse 
lõimed" ja "pâtanjala-sûtra" tähendus on 
"Patanjala õpetussõnad". See on poolajaloolise, 
poolmütoloogilise jooga autoriteedi Patanjali poolt 
koostatud tekst, kus võetakse kokku jooga erinevad 
aspektid ja süstematiseeritakse need. Allikas Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 46. Vaata ka jooga 
allikad, jooga tee, astangad. Eesti Jooga Suutrad 
Eesti Jooga-suutrad Eesti Patanjali Jooga Suutrad 
Eesti Patandžali Joogasuutrad Eesti Jooga Darshana 
English Yoga Sutra English Yogasutra English 
Patanjali's Yoga Sutras Sanskriti yoga-sûtra Sanskriti 
pâtanjala-sûtra 
 
2 
 
2 Seletus Sanskritikeelne sõna "yoga-mârga" 
tähendab "jooga teed" ja "sâdhana" tähendab 
"realiseerimise vahendeid" ning nende mõlemaga 
mõeldakse joogi teed ülima eesmärgi suunas. 
Joogafilosoofias vaadatakse vaimset elu kui teed 
vaimsest ignorantsist (sanskriti keeles "avidyâ") 
valgustumiseni (sanskriti keeles "âtma-jnâna" või 
"âtma-darshana"). Erinevad koolkonnad on seda 
vaimset teed mõnevõrra erinevalt kirjeldanud, kuid 
põhiidee - liikumine valgustumise suunas - on läbiv.  
Tuntuima vaimse tee kirjelduse on andnud jooga 
autoriteet Patanjali tekstis Jooga Suutrad. Allikas 
Turlington 2005, 74-83; Feuerstein 2005. Vaata ka 
Jooga Suutrad, joogi, jooga, valgustumine, 
astangad. Eesti jooga tee Eesti tee valgustumiseni 
Eesti vaimne tee Eesti tee English yogic path English 
spiritual path English yoga path English path Sanskriti 
yoga-mârga Sanskriti sâdhana Sanskriti sâdhanâ 
 
2.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "anga" tähendab 
"jäset", "haru". Jooga autoriteedi Patanjali järgi 
koosneb jooga kaheksaastmelisest teest, mille kõik 
angad/astangad ehk astmed on võrdväärselt 
tähtsad ja üksteisega seotud kui terviku osad. Need 
kaheksa astangat on välja toodud tekstis Jooga 
Suutrad ja need on järgmised: yama (keelud), 
niyama (käsud), asana (õpetus asenditest), 
pranayama (hingamisõpetus), pratyahara (meelte 
allutamine), dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine) ja samadhi (eneseteostus). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46-59; Harrastame joogat 2002, 20. Vaata ka Jooga 
Suutrad, jooga tee, yama, niyama, asana, 
pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, 
samadhi. Eesti astangad Eesti jooga astmed Eesti 
jooga harud Eesti jooga aspektid Eesti jooga suutrad 
Eesti suutrad English astangas English limbs of yoga 
Sanskriti ashta-anga-yoga Sanskriti astanga 
 
2.1.1 Seletus Esimene jooga kaheksaastmelise tee 
aste. Siia alla kuuluvad viis universaalset eetilist 
printsiipi: ahimsa (vägivallast hoidumine), satya 
(tõearmastus), asteya (varastamisest hoidumine), 
brahmacarya (kasinus) ja aparigraha 
(omandamishimu talitsemine). Allikas Feuerstein 
2005; Harrastame joogat 2002, 21-23; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka astangad, 
ahimsa, satya, asteya, brahmacarya, aparigraha, 
jooga tee, Jooga Suutrad. Eesti yama Eesti keelud 
Eesti eetilised printsiibid English yama English 
restraints English moral observances Sanskriti yama 
 
2.1.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "ahimsâ" 
tähendab "vägivallast hoidumist". Pantajali järgi 
üks viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See on 
midagi enamat kui pelgalt füüsilise valu 
tekitamisest hoidumine, siia alla käib ka hoidumine 
emotsionaalsest vägivallast, vägivallast keskkonna 
suhtes ja ka iseenda suhtes. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 21; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. Eesti 
ahimsa Eesti vägivallast hoidumine English ahimsa 
English nonharming English nonviolence Sanskriti 
ahimsâ 
 
2.1.1.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "satya" 
tähendab "tõearmastust". Pantajali järgi üks viiest 
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yamast ehk eetilisest printsiibist. See on midagi 
enamat kui lihtsalt valetamisest hoidumine, selle all 
mõeldakse ausat elu laiemas mõttes. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 21-22; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, 
astangad. Eesti satya Eesti tõearmastus English satya 
English truthfulness Sanskriti satya 
 
2.1.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "asteya" 
tähendab "varastamisest hoidumist". Pantajali 
järgi üks viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See 
tähendab hoidumist millegi võtmisest, mis ei kuulu 
õigusega meile. Siia alla kuulub näiteks hoidumine 
endale töö omistamisest, mida on teinud keegi teine 
või kellegi aja varastamisest, nõudes tarbetult palju 
tema tähelepanu ja toetust. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 22; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. Eesti 
asteya Eesti varastamisest hoidumine English asteya 
English nonstealing Sanskriti asteya 
 
2.1.1.4 Seletus Sanskritikeelne sõna 
"brahmacarya" tähendab "brahmilikku käitumist" 
ja selle all mõeldakse kasinust. Pantajali järgi üks 
viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See 
tähendab igas asjas mõõdukuse järgimist ja oma 
himude orjaks langemise vältimist. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 22; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, 
astangad. Eesti brahmacarya Eesti kasinus English 
brahmacarya English chastity Sanskriti brahmacarya 
 
2.1.1.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "aparigraha" 
tähendab "omandamishimu talitsemist". Pantajali 
järgi üks viiest yamast ehk eetilisest printsiibist. See 
tähendab püüdlust vabaneda materialismi 
kammitsaist ja kadedusest. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 23; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka yama, astangad. Eesti 
aparigraha Eesti omandamishimu talitsemine English 
aparigraha English greedlessness Sanskriti aparigraha 
 
2.1.2 Seletus Teine jooga kaheksaastmelise tee 
aste. Siia alla kuuluvad viis enesekohast nõuet: 
shauca (puhtus), samtosha (rahulolek), tapas 
(vähenõudlikkus), svadhyaya (teadmishimu) ja 
ishvara-pranidhana (püüdlemine Jumalikkuse 
poole). Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 23-27; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. 
Vaata ka astangad, shauca, samtosha, tapas, 
svadhyaya, ishvara pranidhana, jooga tee, Jooga 
Suutrad. Eesti niyama Eesti käsud Eesti teadmised 
Eesti enesekohased nõuded English niyama English 
rules English self restraint Sanskriti niyama 
 
2.1.2.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "shauca" 
tähendab "puhtust". Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
nii seesmise ja välise keha kui ka vaimu puhtust. 
Seesmise keha puhastamine käib läbi sattvaliku ehk 
puhta dieedi ja puhastava pranayama ehk 
hingamise. Välise keha puhtus seisneb enda 
pesemises ja puhastes riietes. Vaimu puhtus 
tähendab vabanemist solvumistest ja 
eelarvamustest. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 23-24; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
Eesti shauca Eesti puhtus English shauca English 
purity English cleansing Sanskriti shauca 
 
2.1.2.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "samtosha" 
tähendab "rahulolekut". Pantajali järgi üks viiest 
niyamast ehk enesekohasest nõudest. See tähendab 
rahulolemist sellega, mis meile osaks on saanud, 
iga elu hetke elamist täiel rinnal, teadlikkust sellest, 
et halvad päevad vahelduvad headega ning et ükski 
elav inimene ei suuda vältida suuremaid või 
väiksemaid õnnetusi. Allikas Feuerstein 2005; 
Harrastame joogat 2002, 24-25; Mehta 2003, 9; 
Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, astangad. 
Eesti samtosha Eesti rahulolek English samtosha 
English contentment Sanskriti samtosha 
 
2.1.2.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "tapas" 
tähendab "lõõma", "leegitsemist" ja selle all 
mõeldakse vähenõudlikkust, kuna see laseb 
sisemisel leegil eredamalt põleda. Pantajali järgi 
üks viiest niyamast ehk enesekohasest nõudest. See 
tähendab lihtsat eluviisi, mis aitab 
kõrvalekaldumatult pürgida eesmärgi poole, 
laskmata end eksitada keerukast elust. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 25-26; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
niyama, astangad. Eesti tapas Eesti vähenõudlikkus 
English tapas English asceticism Sanskriti tapas 
 
2.1.2.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhyâya" 
tähendab "õppimist", "teadmishimu". Pantajali 
järgi üks viiest niyamast ehk enesekohasest 
nõudest. See tähendab elu ja selle mõtte uurimist, 
iseennast paremini tundma õppimist. Siia alla 
kuulub nii vabatahtlik laste ja vanuritega 
tegelemine kui ka mõningane üksindus ja enesesse 
süüvimine. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame 
joogat 2002, 26; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
59. Vaata ka niyama, astangad. Eesti svadhyaya Eesti 
teadmishimu English svadhyaya English study Sanskriti 
svâdhyâya 
 
2.1.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "îshvara-
pranidhâna" tähendab "püüdlemist Jumalikkuse 
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poole". Pantajali järgi üks viiest niyamast ehk 
enesekohasest nõudest. See tähendab oma egost 
kõrgemale tõusmist, loobumist lühiajalistest ja 
pühendumist pikaajalistele eesmärkidele, et saada 
kunagi üheks kõrgeima olendiga. Allikas Feuerstein 
2005; Harrastame joogat 2002, 26-27; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka niyama, 
astangad. Eesti ishvara pranidhana Eesti püüdlemine 
Jumalikkuse poole English ishvara pranidhana English 
devotion to the Lord Sanskriti îshvara-pranidhâna 
 
2.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "âsana" 
tähendab "istet", "asendit". Kolmas jooga 
kaheksaastmelise tee aste, mis viitab õpetusele 
asenditest. Siia alla kuuluvad kehaasendite 
sooritamine koos vastava hingamistehnikaga, et 
saavutada teadvuse kõrgemat tasandit ehk 
valgustumist. Allikas Feuerstein 2005; Turlington 
2005, 59; Mehta 2003, 9. Vaata ka astangad, asana 
(asend), pranayama, valgustumine, jooga tee, 
Jooga Suutrad. Eesti asana Eesti õpetus asenditest 
Eesti aasana Eesti asendid English asana English 
postures Sanskriti âsana 
 
2.1.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "prâna" 
tähendab "hingamist" või "elujõudu" ja "âyâma" 
"pikendamist" ning koos on need tõlgendatavad kui 
"hingamise kontrollimine", kuna usutakse, et hinge 
kinnihoidmise pikendamisega saab pikendada elu 
ennast. Neljas jooga kaheksaastmelise tee aste. 
Hingamise kontrollimine on üks mõistuse ja keha 
tasakaalustamise põhilisi vahendeid, mis annab 
neile energiat hingamise ja prana ehk elujõu 
vaigistamise ning voo kaudu. Hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; Mehta 
2003, 9; Turlington 2005, 59, 92. Vaata ka 
astangad, pranayama faasid, paraka, kumbhaka, 
recaka, jooga tee, Jooga Suutrad, füüsiline keha, 
indriya, manas, buddhi, prana. Eesti pranayama 
Eesti hingamisõpetus Eesti hingamise kontrollimine 
Eesti hingamine English pranayama English breath 
control Sanskriti prânâyâma 
 
2.1.4.1 Seletus Pranayamal ehk hingamise 
kontrollimisel on kolm faasi: paraka (teadlik 
sissehingamise pikendamine), kumbhaka (teadlik 
hinge kinnihoidmine) ja recaka (teadlik 
väljahingamine). Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama, paraka, 
kumbhaka, recaka. Eesti pranayama faasid Eesti 
hingamise kontrollimise faasid Eesti hingamise faasid 
English phases of pranayama English phases of breath 
control 
 
2.1.4.1.1 Seletus Pranayama ehk hingamise 
kontrollimise esimene faas, mis seisneb teadlikus 
sissehingamise pikendamises. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama 
faasid, pranayama. Eesti paraka Eesti puraka Eesti 
sissehingamine English paraka English inhalation 
Sanskriti pâraka 
 
2.1.4.1.2 Seletus Pranayama ehk hingamise 
kontrollimise teine faas, mis seisneb teadlikult 
hinge kinnihoidmises. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama faasid, 
pranayama. Eesti kumbhaka Eesti hinge 
kinnihoidmine English kumbhaka English retention 
English breath retention Sanskriti kumbhaka 
 
2.1.4.1.3 Seletus Pranayama ehk hingamise 
kontrollimise kolmas faas, mis seisneb teadlikus 
väljahingamises. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 92. Vaata ka pranayama faasid, 
pranayama. Eesti recaka Eesti rechaka Eesti 
väljahingamine English recaka English exhalation 
Sanskriti recaka 
 
2.1.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "pratyâhâra" 
tähendab "tagasitõmbumist". Viies jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Lõdvestumine ja meelte 
pööramine sissepoole selleks, et vabaneda väliste 
objektide ja oma instinktiivsete meelte mõju alt ning 
aktiviseerida mõistust. Allikas Feuerstein 2005; 
Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 59. Vaata ka 
astangad, jooga tee, Jooga Suutrad, indriya, 
manas, buddhi. Eesti pratyahara Eesti meelte 
allutamine Eesti meelte väljalülitamine English 
pratyahara English sensory inhibition Sanskriti 
pratyâhâra 
 
2.1.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "dhâranâ" 
tähendab "kontsentreerumist". Kuues jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Keskendunud tähelepanu 
suunamine valitud objektile vaatamata muudele 
potentsiaalsetele lähedal asuvatele objektidele ehk 
citta (teadvuse) hoidmine deshal (objektil). Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dhyana, indriya, manas, teadvuse 
tasandid, mantra, yantra. Eesti dharana Eesti 
kontsentreerumine Eesti keskendumine Eesti 
tähelepanu hoidmine English dharana English 
concentration Sanskriti dhâranâ 
 
2.1.7 Seletus Sanskritikeelne sõna "dhyâna" 
tähendab "mediteerimist". Seitsmes jooga 
kaheksaastmelise tee aste. Pikendatud ja 
süvendatud dharana ehk kontsentreerumine, mis 
täidab kogu teadvuse, keskendunud suhestumine 
asjadega, mida me mõista soovime. Allikas 
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Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, dharana, buddhi, teadvuse tasandid, 
mantra, yantra, sukhasana, padmasana. Eesti 
dhyana Eesti mediteerimine Eesti meditatsioon English 
dhyana English meditation Sanskriti dhyâna 
 
2.1.8 Seletus Sanskriti keelne sõna samâdhi 
tähendab "ekstaasi". See on viimane aste jooga 
kaheksaastmelisel teel vabanemise suunas, ülima 
eesmärgi suunas, milleks on valgustumine, 
Jumalikkuse või objektiga ühtesulamise seisundisse 
ehk puhta teadvuse seisundisse jõudmine. Allikas 
Feuerstein 2005; Mehta 2003, 9; Turlington 2005, 
46, 59. Vaata ka astangad, jooga tee, Jooga 
Suutrad, valgustumine, vaim, teadvuse tasandid, 
sattva, gunad. Eesti samadhi Eesti ekstaas Eesti ülim 
eesmärk English samadhi English ecstasy English 
ultimate goal Sanskriti samâdhi 
 
3 
 
3 Seletus Sanskritikeelne sõna "âsana" tähendab 
"istet", "asendit". Sügavamas mõttes ei ole asana 
mitte lihtsalt teatud kehaasend või 
võimlemisharjutus tervise edendamiseks, tegemist 
on maagiliste asenditega, mis aktiveerivad 
energiakanaleid (nadisid) ja tšakraid, aitavad 
saada ühendust kosmose ja sisemise maailmaga 
ning aitavad arendada varjatud andeid. Asanaid 
tehakse teatud kindlas järjestuses, moodustades nii 
rituaali ehk harjutuste kompleksi, kuhu tavaliselt 
kuulub 8, 12 või 16 asendit. Tuntuim harjutuste 
kompleks on päikesetervitus (suryanamaskara). 
Encyclopedia of Yoga järgi on joogakirjanduses 
kirjeldatud 840 000 asanat. Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 59; Mehta 2003, 9. Vaata ka asana 
(õpetus asenditest), nadi, tšakra, kosmos, 
mikrokosmos, sukhasana, vajrasana, virasana, 
siddhasana, svastikasana, padmasana, baddha 
padmasana, utkatasana, parvatasana, kukkutasana, 
mayurasana, tadasana, vrksasana, garudasana, 
shalabhasana, makarasana, adho mukha 
svanasana, bhujangasana, dandasana, 
paschimottanasana, trikonasana, ustrasana, maha 
mudra, dhanurasana, kilpkonna asend, 
marjariasana, simhasana, gomukhasana, 
matsyendrasana, matsyasana, cakrasana, yoga 
mudra, halasana, sarvangasana, sirsasana, 
vrischikasana, savasana, suryanamaskara. Eesti 
asana Eesti asend Eesti kehaasend Eesti harjutus Eesti 
joogaasana Eesti aasana English asana English 
posture English pose Sanskriti âsana 
 
3.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sukha-
âsana" "meeldivat asendit", "lihtsat asendit". See 
on lihtne ja mugav isteasend mediteerimiseks, mida 
sageli kutsutakse rististeks. Harjutuse sooritamiseks 
istu sirge seljaga, rista jalad ja pane käed 
põlvedele. Shiva Samhita (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) järgi on see asend identne 
svastikasanaga. Tri Shikhi Brahmana Upanishadis 
(oluline hatha- ja kundalini-jooga tekst umbes 14. 
sajandist) on kirjeldatud seda asendit kui poosi, mis 
sobib neile, kes ei saa sooritada teisi asanaid. Lisa 
1, joonis 3.1. Allikas Yoga Basics 2005, asana; 
Ramatsharaka 2002, 111; Feuerstein 2005. Vaata 
ka asana, svastikasana, dhyana (mediteerimine), 
hatha-jooga, kundalini-jooga. Eesti sukhasana Eesti 
rististe Eesti rahulolu asend English sukhasana English 
easy posture English pleasant posture English tailor's 
seat Sanskriti sukha-âsana Sanskriti sukhâsana 
 
3.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "vajra-âsana" 
"teemanti asendit". Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) kirjeldatakse 
seda järgmiselt: tuleb pingutada reisi kui piksenoolt 
ja asetada jalad anuse alla. Harjutuse 
sooritamiseks istu sirge seljaga põlvedele ja aseta 
käed põlvedele. Mõndades allikates kutsutakse seda 
asendit ka siddhasanaks. Lisa 1, joonis 3.2. Allikas 
Kidron ja Oidjärv 2004, 140; Feuerstein 2005. 
Vaata ka asana, siddhasana, hatha-jooga. Eesti 
vajrasana Eesti teemantiste Eesti teemantasend Eesti 
teemant Eesti piksenool English vajrasana English 
diamond posture English diamond English thunderbolt 
Sanskriti vajra-âsana Sanskriti vajrâsana 
 
3.3 Seletus Sanskriti keeles tähendab "vîra-âsana" 
"kangelaslikku asendit". Seda asanat on mainitud 
juba Mahabharatas. Harjutuse sooritamiseks istu 
sirge seljaga põlvede vahele ja aseta käed 
põlvedele. Lisa 1, joonis 3.3. Allikas Feuerstein 
2005; Loo 1991, 27. Vaata ka asana, jooga allikad, 
Bhagavadgita. Eesti virasana Eesti kangelase asend 
Eesti kangelane English virasana English hero posture 
English hero Sanskriti vîra-âsana Sanskriti vîrâsana 
 
3.4 Seletus Sanskriti keeles tähendab "siddha-
âsana" "täiuslikku asendit". Seda meditatsiooni 
asendit on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) kui asanat, 
mis viib valgustumiseni. Harjutuse sooritamiseks 
istu sirge seljaga, kõverda üks jalg põlvest ja aseta 
selle laba nii, et tald oleks ülespoole. Seejärel 
kõverda teine jalg ja aseta selle varbad esimese 
jala sääre ning reie vahelisse süvendisse. Sellele 
asendile on viidatud ka kui vajrasana, muktasana ja 
guptasana. Lisa 1, joonis 3.4. Allikas Ramatsharaka 
2002, 111; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, 
vajrasana, hatha-jooga, valgustumine. Eesti 
siddhasana Eesti täiuslikkuse asend Eesti vajrasana 
Eesti muktasana Eesti guptasana English siddhasana 
English accomplished posture English vajrasana 
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English muktasana English guptasana Sanskriti siddha-
âsana Sanskriti siddhâsana Sanskriti vajra-âsana 
Sanskriti mukta-âsana Sanskriti gupta-âsana 
 
3.5 Seletus Sanskriti keeles tähendab "svâstika-
âsana" "õnnelikku asendit". Shiva Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) 
märgitakse, et see asend omab tervendavat mõju ja 
annab üleloomuliku võime kontrollida tuult 
(hingamist). Harjutuse sooritamiseks istu sirge 
seljaga, kõverda jalad põlvedest ja aseta mõlemad 
jalalabad teise jala sääremarja ja reie vahele. Seda 
asendit on nimetatud ka sukhasanaks. Lisa 1, joonis 
3.5. Allikas Ramatsharaka 2002, 113; Feuerstein 
2005. Vaata ka asana, sukhasana, hatha jooga. Eesti 
svastikasana Eesti õnnelik asend Eesti sukhasana 
English svastikasana English fortunate posture English 
sukhasana Sanskriti svâstika-âsana Sanskriti 
svâstikâsana Sanskriti sukha-âsana 
 
3.6 Seletus Sanskriti keeles tähendab "padma-
âsana" "lootose asendit". See edasijõudnutele 
mõeldud isteasend võimaldab jõuda kõrgemasse 
meditatiivsesse seisundisse. Gheranda Samhita 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) 
järgi ravib see asend kõik haigused. Harjutuse 
sooritamiseks istu sirge seljaga ja rista mõlemad 
jalad nii, et kannad jäävad ülespoole ja varbad 
toetuvad reie ülaosale. Seda asendit nimetatakse ka 
kamalasanaks. Lisa 1, joonis 3.6. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 141; Ramatsharaka 2002, 112; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, dhyana 
(mediteerimine), baddha padmasana, hatha-jooga. 
Eesti padmasana Eesti lootosasend Eesti lootos Eesti 
kamalasana English padmasana English lotus posture 
English lotus English kamalasana Sanskriti padma-
âsana Sanskriti padmâsana Sanskriti kamala-âsana 
 
3.7 Seletus Sanskriti keeles tähendab "baddha-
padma-âsana" "seongus lootose asendit". Seda 
edasijõudnutele mõeldud isteasendit on mainitud 
juba Goraksha Samhitas (oluline hatha- ja 
kundalini-jooga tekst umbes 12. sajandist), mille 
kohaselt see aitab puhastada nadisid ehk 
energiakanaleid. Harjutuse sooritamiseks istu sirge 
seljaga ja rista mõlemad jalad nii, et kannad 
jäävad ülespoole ja varbad toetuvad reie ülaosale 
(padmasana) ning rista selja taga käed ja haara 
kätega varvastest. Lisa 1, joonis 3.7. Allikas 
Ramatsharaka 2002, 113; Turlington 2005, 53; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, nadi, padmasana, 
hatha-jooga, kundalini-jooga. Eesti baddha 
padmasana Eesti seongus lootos English baddha 
padmasana English bound lotus posture Sanskriti 
baddha-padma-âsana Sanskriti baddhapadmâsana 
 
3.8 Seletus Sanskriti keeles tähendab "utkata-
âsana" "tõstetud asendit". Seda kükkasendit on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) järgmiselt: seistes 
varvastel, kannad maast lahti, pannakse tuharad 
kandadele. Seda asanat soovitatakse seedehäirete 
ja tuuleelemendiga seotud haiguste puhul. Hatha-
jooga tekstides on seda nimetatud ka 
angusthasanaks. Lisa 1, joonis 3.8. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 205; Yoga 
Basics 2005, asana. Vaata ka asana, tuli, hatha-
jooga. Eesti utkatasana Eesti tõstetud asend Eesti 
angusthasana Eesti kükk varbaotstel English 
utkatasana English raised posture English 
angusthasana English tiptoe pose Sanskriti utkata-
âsana Sanskriti utkatâsana Sanskriti angustha-âsana 
 
3.9 Seletus Sanskriti keeles tähendab "parvata-
âsana" "mäe asendit". Seda asendit on kirjeldatud 
Varaha Upanishadis (oluline hatha-ja kundalini-
jooga tekst umbes 14. sajandist), kus seda on 
nimetatud cakrasanaks, kuid kirjelduse järgi vastab 
see pigem tänapäeva joogakirjanduse 
parvatasanale. Asendi sooritamiseks võetakse 
lootosasend (padmasana) ja tõustakse põlvedele. 
Lisa 1, joonis 3.9. Allikas Feuerstein 2005; 
Ramatsharaka 2002, 167. Vaata ka asana, 
cakrasana, padmasana, hatha-jooga, kundalini-
jooga. Eesti parvatasana Eesti mäe asend Eesti mägi 
Eesti chakrasana English parvatasana English 
mountain posture English mountain English 
chakrasana Sanskriti parvata-âsana Sanskriti 
parvatâsana Sanskriti cakra-âsana 
 
3.10 Seletus Sanskriti keeles tähendab "kukkuta-
âsana" "kuke asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) järgmiselt: istudes 
lootosistes (padmasana) tuleb panna käed reie ja 
põlve vahele ja tõusta kätele. Lisa 1, joonis 3.10. 
Allikas Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 165. 
Vaata ka asana, padmasana, hatha-jooga. Eesti 
kukkutasana Eesti kuke asend Eesti kukk English 
kukkutasana English cock posture English cock English 
rooster posture English rooster Sanskriti kukkuta-
âsana Sanskriti kukkutâsana 
 
3.11 Seletus Sanskriti keeles tähendab "mayûra-
âsana" "paabulinnu asendit". Seda 
tasakaaluharjutust on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgmiselt: olles asetanud peopesad 
maha viiakse keha tasakaalu nii, et kõht oleks 
küünarnukkide peal ja tõstetakse jalad õhku. See 
asana stimuleerib seedimist ja ravib kõhu piirkonna 
haiguseid. Lisa 1, joonis 3.11. Allikas Ram Kumar 
1987, 39-42; Ramatsharaka 2002, 161; Feuerstein 
2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
mayurasana Eesti paabulinnu asend Eesti paabulind 
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English mayurasana English peacock posture English 
peacock Sanskriti mayûra-âsana Sanskriti mayûrâsana 
 
3.12 Seletus See asana on aluseks kõikidele 
seisuasenditele, see on lähteasend, millega 
seisuasendid algavad ja lõppevad. Harjutuse 
sooritamiseks tuleb seista sirgelt, jalad koos, käed 
vabalt rippu ja tasakaal keset talda. Selle 
harjutusega käib kaasas keha ja meele energiate 
tasakaalustamine staatilises poosis. Seda asanat on 
kaasaegses kirjanduses nimetatud ka mäe asendiks. 
Lisa 1, joonis 3.12. Allikas Mehta 2003, 13; Kidron 
ja Oidjärv 2004, 89; Yoga Journal 2005, poses. 
Vaata ka asana, parvatasana (mäe asend), teadvuse 
tasandid, füüsiline keha, indriya, manas, buddhi. 
Eesti tadasana Eesti püstasend Eesti mäe asend Eesti 
mägi English tadasana English standing posture 
English mountain posture English mountain Sanskriti 
tada-âsana Sanskriti tadâsana 
 
3.13 Seletus Sanskriti keeles tähendab "vriksha-
âsana" "puu asendit". Seda tänapäeval väga 
populaarset asendit on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) järgnevalt: seistes sirgelt kui puu tuleb 
panna parem jalg vasakule reiele. See on midagi 
enamat kui pelgalt tasakaaluharjutus, kuna 
arvatakse, et see tasakaalustab ka meelt. Lisa 1, 
joonis 3.13. Allikas Mehta 2003, 14; Harrastame 
joogat 2002, 61; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga, 
indriya, manas, buddhi. Eesti vrksasana Eesti puu 
asend Eesti puu English vrksasana English tree 
posture English tree Sanskriti vriksha-âsana Sanskriti 
vrikshâsana 
 
3.14 Seletus Sanskriti keeles tähendab "garuda-
âsana" "kotka asendit". Seda tasakaaluharjutust on 
mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist). Asana sooritamiseks 
tuleb seista sirgelt ühel jalal ja siduda teine jalg 
ümber sirge jala, kõverdada käed küünarnukkidest 
ja tõsta õlgade kõrgusele ning põimida. Lisa 1, 
joonis 3.14. Allikas Mehta 2003, 24; Harrastame 
joogat 2002, 82; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
garudasana Eesti kotka asend Eesti kotkas English 
garudasana English eagle posture English eagle 
Sanskriti garuda-âsana Sanskriti garudâsana 
 
3.15 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shalabha-
âsana" "rohutirtsu asendit". Seda 
tasakaaluharjutust on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist). Asana sooritamiseks tuleb lamada 
kõhuli, jalad sirgelt, käed sirgelt külgedel, pihud 
ülespidi ja tõsta käed ja jalad ülesse. See asana 
tugevadab kõhu- ja ülaseljalihaseid. Eestikeelses 
joogakirjanduses on seda asendit nimetatud ka 
paadiks. Lisa 1, joonis 3.15. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 91-93; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
shalabhasana Eesti rohutirtsu asend Eesti rohutirts 
Eesti paat English salabhasana English locust posture 
English locust English grasshopper Sanskriti shalabha-
âsana Sanskriti shalabhâsana 
 
3.16 Seletus Sanskriti keeles tähendab "makara-
âsana" ""makara" asendit", kus "makara" viitab 
ohtlikule mereelukale. Seda asanat on kirjeldatud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist). Asana sooritamiseks tuleb 
lamada kõhuli, jalad sirgelt ja toetada pea kätele. 
See harjutus parandab ainevahetust. Kaasaegses 
lääne kirjanduses on seda nimetatud ka delfiini 
asendiks. Lisa 1, joonis 3.16. Allikas Feuerstein 
2005; Yoga Basics 2005, asana. Vaata ka asana, 
hatha-jooga. Eesti makarasana Eesti krokodilli asend 
Eesti krokodill Eesti delfiini asend Eesti delfiin English 
makarasana English crocodile posture English 
crocodile English dolphin posture English dolphin 
Sanskriti makara-âsana Sanskriti makarâsana 
 
3.17 Seletus Sanskriti keeles tähendab "adho-
mukha-svanâsana" "allapoole näoga koera 
asendit", kus "adho" tähendab "allapoole", 
"mukha" "nägu" ja "svana" "koera". Asana 
sooritamiseks heidetakse kõhuli, jalad veidi lahus 
ja toetatakse pihud rindkere juures maha ning 
tõstetakse puusad ülesse. Selle asendiga on 
võimalik kurnatuse puhul kaotatud energiat tagasi 
saada. Eestikeelses joogakirjanduses viidatakse 
sellele asendile enamasti kui koera asendile, samas 
kui inglisekeelsetes allikates kasutatakse terminit 
"koera asend" (dog posture) pigem 
sünonüümina/variatsioonina "kassi asendile" (cat 
posture). Lisa 1, joonis 3.17. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 93-94; Yoga Journal 2005, poses. 
Vaata ka asana, marjariasna (kassi asend). Eesti 
adho mukha svanasana Eesti allapoole näoga koera 
asend Eesti uppasend Eesti koera asend Eesti koer 
English adho mukha svanasana English downward 
facing dog pose English dog posture English dog 
Sanskriti adho-mukha-svanâsana 
 
3.18 Seletus Sanskriti keeles tähendab "bhujanga-
âsana" " mao asendit". Seda asanat on  Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) kirjeldatud järgmiselt: keha peaks 
puutuma maapinda nabast varvasteni, asetades 
peopesad maha tuleks nagu madu tõsta õlad ja pea 
ülesse. On öeldud, et see harjutus tõstab keha 
temperatuuri, eemaldab igasugused haigused ja 
äratab kundalini ehk psühhospirituaalse jõu. 
Kaasaegsetes tekstides on sellele asanale viidatud 
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kui kobra asendile. Lisa 1, joonis 3.18. Allikas 
Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 141; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, kundalini, 
hatha-jooga. Eesti bhujangasana Eesti kobra asend 
Eesti kobra Eesti mao asend Eesti madu English 
bhujangasana English cobra posture English cobra 
English serpent posture English serpent Sanskriti 
bhujanga-âsana Sanskriti bhujangâsana 
 
3.19 Seletus Sanskriti keeles tähendab "danda-
âsana" " kepi asendit". Seda asanat on kirjeldatud 
Jooga Bhashjas (umbes 5. sajandil), mis on Jooga 
Suutrate põhjalik kommentaar. Asana 
sooritamiseks istuge sirge seljaga, jalad ette 
sirutatud. Harjutus tugevdab kõhu- ja seljalihaseid. 
Sellele harjutusele on viidatud ka kui vinklile. Lisa 
1, joonis 3.19. Allikas Mehta 2003, 28; Feuerstein 
2005; Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 184. Vaata ka asana, Jooga Suutrad. Eesti 
dandasana Eesti kepi asend Eesti vinkel Eesti kepp 
English dandasana English staff posture English staff 
Sanskriti danda-âsana Sanskriti dandâsana 
 
3.20 Seletus Sanskriti keeles tähendab "pashcima-
tâna-âsana" "selja venituse asendit". Tri Shikhi 
Brahmana Upanishadis (oluline hatha- ja 
kundalini-jooga tekst umbes 14. sajandist) on seda 
kirjeldatud järgmiselt: istudes sirgete jalgadega 
tuleb kummardada ette, haarata varvastest ja 
asetada pea põlvedele puhkama. Shiva Samhitas 
(oluline hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist) on 
seda nimetatud ugrasanaks (sanskriti keeles ugra-
âsana). See asana venitab selga ja stimuleerib 
kõhupiirkonna organeid. Lisa 1, joonis 3.20. Allikas 
Feuerstein 2005; Yoga Journal 2005, poses; Yoga 
Basics 2005, asana; Harrastame joogat 2002, 220-
221. Vaata ka asana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
Eesti paschimottanasana Eesti ettepainutus istudes 
Eesti ettepainutus English paschimottanasana English 
seated forward bend English seated forward fold 
English forward bend English forward fold Sanskriti 
pashcima-tâna-âsana Sanskriti pashcimatânâsana 
 
3.21 Seletus Sanskriti keeles tähendab "tri-kona-
âsana" "kolmnurga asendit". Seda harjutust, millel 
on palju erinevaid variatsioone, on kõige 
üldisemalt kirjeldatud hatha-jooga tekstides 
järgmiselt: seistes sirgelt, jalad lahus, käed 
väljasirutatult tuleb väljahingates kummarduda 
ühele küljele. See harjutus venitab selja-, rinna- ja 
vöökohalihaseid. Lisa 1, joonis 3.21. Allikas 
Feuerstein 2005; Harrastame joogat 2002, 58-60. 
Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti trikonasana Eesti 
kolmnurga asend Eesti kolmnurk English trikonasana 
English triangle posture English triangle Sanskriti tri-
kona-âsana Sanskriti trikonâsana 
 
3.22 Seletus Sanskriti keeles tähendab "ushtra-
âsana" "kaameli asendit". Seda asanat on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist) ja asendi 
sooritamiseks tuleb kangelase asendist (virasana) 
sissehingates tõusta põlvedele ja väljahingates 
kallutada taha ning toetada peopesad kandadele. 
Selle harjutuse tulemusena kaovad küürus selg ja 
längus õlad. Lisa 1, joonis 3.22. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 110-111; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, virasana, 
hatha-jooga. Eesti ustrasana Eesti kaameli asend 
Eesti kaamel English ustrasana English camel posture 
English camel Sanskriti ushtra-âsana Sanskriti 
ushtrâsana 
 
3.23 Seletus Sanskriti keeles tähendab "mahâ-
mudrâ" "suurt sulgurit". Seda sulgurit on 
kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline hatha-
jooga tekst umbes 17. sajandist). Sulguri 
sooritamiseks tuleb istuda põrandal jalad sirgelt 
ees, asetada ühe jala tald teise jala reie siseküljele 
ja painutada sirutatud jalale. Selle harjutuse 
tulemusena paraneb seedimine ja ergutatakse 
alakehaelundeid ja neere ning sellega vabastatakse 
kundalinit ehk psühhospirituaalset jõu. Lisa 1, 
joonis 3.23. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 100-
101; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, kundalini, 
hatha-jooga. Eesti maha mudra Eesti suur sulgur 
English maha mudra English great seal Sanskriti mahâ-
mudrâ 
 
3.24 Seletus Sanskriti keeles tähendab "dhanur-
âsana" "vibu asendit". Seda asendit on mainitud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist). Kaasaegsetes tekstides 
kirjeldatakse seda järgmiselt: kõhulilamangust 
tõstetakse jalad ülesse ja haaratakse kätega 
jalgadest. See harjutus muudab lülisamba 
painduvaks ja tugevaks ning parandab siseelundite 
toonust. Lisa 1, joonis 3.24. Allikas Harrastame 
joogat 2002, 66-67; Yoga Journal 2005, poses; 
Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
dhanurasana Eesti vibu asend Eesti vibu English 
dhanurasana English bow posture English bow 
Sanskriti dhanur-âsana Sanskriti dhanurâsana 
 
3.25 Seletus Sanskriti keeles tähendab "kûrma-
âsana" "kilpkonna asendit". Seda asendit on 
mainitud Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist). Kaasaegsetes tekstides 
kirjeldatakse seda järgmiselt: täisnurkistes 
kummardutakse ette ja torgatakse käsivarred reite 
alt läbi. See harjutus avab puusi ja venitab jala- 
selja- ja õlavöötme lihaseid. Lisa 1, joonis 3.25. 
Allikas Yoga Basics 2005, asana; Ramatsharaka 
2002, 130-131; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, 
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hatha-jooga. Eesti kurmasana Eesti kilpkonna asend 
Eesti kilpkonn English kurmasana English tortoise 
posture English tortoise Sanskriti kûrma-âsana 
Sanskriti kûrmâsana 
 
3.26 Seletus See on väga populaarne kaasaegse 
hatha-jooga dünaamiline harjutus, mis matkib kassi 
venitusi ja sirutusi pärast ärkamist. Harjutuse 
sooritamiseks laskuge toengpõlvitusse, toetage käed 
õlgade laiuselt paralleelselt põrandale ning tehke 
lülisamba lainetust alustades puusadest. Mõndade 
(inglisekeelsete) allikate järgi on tegemist kahest 
erinevast asanast koosneva seeriaga, kus nõgusa 
seljaga asendile viidatakse kui koera asendile ja 
küürus seljaga asendile kui kassi asendile. See 
harjutus muudab keha kauniks ja nõtkeks. Lisa 1, 
joonis 3.26. Allikas Yoga Learning Center 2005, 
asanas; Yoga Basics 2005, asana; Kidron ja 
Oidjärv 2004, 108-110; Harrastame joogat 2002, 
54-56. Vaata ka asana, adho mukha svanasana 
(koera asend), hatha-jooga. Eesti marjariasana Eesti 
kassi asend Eesti kass Eesti koera asend Eesti koer 
English marjariasana English cat posture English cat 
English dog posture English dog Sanskriti marjari-âsana 
Sanskriti marjariâsana 
 
3.27 Seletus Sanskriti keeles tähendab "simha-
âsana" "lõvi asendit". Seda asanat on kirjeldatud 
Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga tekst 
umbes 17. sajandist) ja asendi sooritamiseks tuleb 
teemantisteasendis (vajrasana) hoida suu pärani ja 
ajada keel lõua suunas välja ning suunata pilk nina 
otsa. See harjutus parandab hingamist ja vähendab 
vastuvõtlikkust külmetushaigustele. Lisa 1, joonis 
3.27. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 112-113; Kidron ja Oidjärv 2004, 111-112. 
Vaata ka asana, vajrasana, hatha-jooga. Eesti 
simhasana Eesti lõvi asend Eesti lõvi English 
simhasana English lion posture English lion Sanskriti 
simha-âsana Sanskriti simhâsana 
 
3.28 Seletus Sanskriti keeles tähendab "go-mukha-
âsana" "lehma näo asendit" või "lehma koonu 
asendit". Seda asanat on kirjeldatud Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist), mille kohaselt tuleb asana sooritamiseks 
istuda ristatud jalgadel. Tänapäevaks on asendit 
edasi arendatud ja selle sooritamiseks tuleb istuda 
kepi asendis (dandasana), kõverdada ja ristata 
põlved ning asetada parem kand vasaku tuhara 
juurde ja vasak kand parema tuhara juurde, 
seejärel tuleb ühe käega sirutuda üle õla ja haarata 
teisest käest. See asana tasakaalustab aju paremat 
ja vasakut poolkera. Lisa 1, joonis 3.28. Allikas 
Turlington 2005, 97; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses; Ramatsharaka 2002, 196, 
Mehta 2003, 29. Vaata ka asana, dandasana, hatha-
jooga. Eesti gomukhasana Eesti lehmanäo asend Eesti 
lehmanägu Eesti lehmapea asend Eesti lehmasarve 
asend English gomukhasana English cow face posture 
English cow face Sanskriti go-mukha-âsana Sanskriti 
gomukhâsana 
 
3.29 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"matsyendra-âsana" "Matsyendra asendit". Seda 
asanat on kirjeldatud Gheranda Samhitas (oluline 
hatha-jooga tekst umbes 17. sajandist). Selle asana 
sooritamiseks istuge kepi asendis (dandasana), 
kõverdage üks jalg ja tõstke üle teise jala reie ning 
pöörake rindkere kõverdatud jala külje suunas. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused ja äratab 
kundalini ehk psühhospirituaalse jõu. Lisa 1, joonis 
3.29. Allikas Feuerstein 2005; Harrastame joogat 
2002, 70-72; Vaata ka asana, dandasana, kundalini, 
hatha-jooga. Eesti matsyendrasana Eesti seljakeerd 
Eesti keerd Eesti Matsyendra asend English 
matsyendrasana English twist English Matsyendra's 
posture Sanskriti matsyendra-âsana Sanskriti 
matsyendrâsana 
 
3.30 Seletus Sanskriti keeles tähendab "matsya-
âsana" "kala asendit". Seda asanat on Gheranda 
Samhitas (oluline hatha-jooga tekst umbes 17. 
sajandist) kirjeldatud järgmiselt: võttes padmasana 
(lootosasend) heidetakse selili ja pannakse pea 
käsivartele. Selle harjutuse lihtsam variant on 
sirgete jalgadega ja küünarnukkidele toetudes. 
Väidetavalt ravib see asana kõik haigused. Lisa 1, 
joonis 3.30. Allikas Feuerstein 2005; Yoga Basics 
2005, asana; Ramatsharaka 2002, 125; Kidron ja 
Oidjärv 2004, 115-116. Vaata ka asana, padmasana, 
hatha-jooga. Eesti matsyasana Eesti kala asend Eesti 
kala English matsyasana English fish posture English 
fish Sanskriti matsya-âsana Sanskriti matsyâsana 
 
3.31 Seletus Sanskriti keeles tähendab "cakra-
âsana" "ratta asendit". Seda asanat on mainitud 
Varaha Upanishadis (oluline hatha- ja kundalini-
jooga tekst umbes 14. sajandist), kus seda on 
kirjeldatud kui tänapäeva mõistes parvatasanat. 
Kaasaegses joogapraktikas mõistetakse selle all 
enamasti täielikku painutust taha ehk silda. Lisa 1, 
joonis 3.31. Allikas Ramatsharaka 2002, 152-155; 
Feuerstein 2005; Yoga Basics 2005, asana. Vaata ka 
asana, parvatasana, hatha-jooga, kundalini-jooga. 
Eesti cakrasana Eesti ratta asend Eesti ratas Eesti sild 
English cakrasana English wheel posture English wheel 
English bridge Sanskriti cakra-âsana Sanskriti 
cakrâsana 
 
3.32 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yoga-
mudrâ" "jooga sulgurit". Seda harjutust on 
mainitud Hatha Ratna Avalis (umbes 17. sajandil). 
Sellest harjutusest on kaasaegsetes hatha-jooga 
tekstides mitmeid kirjeldusi, neist levinuim on 
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järgmine: istudes ristatud jalgadega 
kummardutakse ette ja pannakse käed selja taha 
seongusse. Selle harjutuse mõjul intensiivistub 
seedetegevus. Lisa 1, joonis 3.32. Allikas Feuerstein 
2005; Ramatsharaka 2002, 168; Kidron ja Oidjärv 
2004, 121-122. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
yoga mudra English yoga mudra Sanskriti yoga-mudrâ 
 
3.33 Seletus Sanskriti keeles tähendab "hala-
âsana" "adra asendit". Seda populaarset asendit on 
kaasaegsetes hatha-jooga tekstides kirjeldatud 
järgmiselt: lamades selili tõstetakse sirged jalad üle 
pea. See asana mõjub noorendavalt ja kõrvaldab 
seljavalu ning korrastab seedimist. Lisa 1, joonis 
3.33. Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 123-124; Yoga 
Journal 2005, poses; Harrastame joogat 2002, 103-
104; Feuerstein 2005. Vaata ka asana, hatha-jooga. 
Eesti halasana Eesti adra asend Eesti ader Eesti saha 
asend Eesti sahk English halasana English plow 
posture English plow Sanskriti hala-âsana Sanskriti 
halâsana 
 
3.34 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sarva-
anga-âsana" "kogu keha asendit" ja "salamba" 
tähendab "toetatud". Kaasaegsetes hatha-jooga 
tekstides nimetatakse seda turiseisuks, mõndades 
(eestikeelsetes) allikates ka küünlaks. Sellel asendil 
on mitmeid variatsioone, tulenevalt käte ja jalgade 
asendist. Kõige üldisem neist on järgmine: 
selililamangust tõstetakse jalad ülesse ja toetatakse 
keha küünarnukist kõverdatud kätega. Väidetavalt 
aitab see asana saavutada organismi tasakaalu ja 
õnne ning ravib kõik haigused. Lisa 1, joonis 3.34. 
Allikas Kidron ja Oidjärv 2004, 125-128; Feuerstein 
2005; Ramatsharaka 2002, 124; Yoga Journal 
2005, poses. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti 
sarvangasana Eesti salamba sarvangasana Eesti 
turiseis Eesti küünal Eesti toetatud turiseis English 
sarvangasana English salamba sarvangasana English 
shoulderstand English supported shoulderstand 
Sanskriti sarva-anga-âsana Sanskriti sarvângâsana 
Sanskriti salamba-sarva-anga-âsana 
 
3.35 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shîrsha-
âsana" "pea asendit" ja "salamba" tähendab 
"toetatud". Kaasaegsetes hatha-jooga tekstides 
nimetatakse seda peapealseisuks, tiritammiks, 
varasemalt on kasutatud ka nime viparitakarani. 
Sellel asendil on mitmeid variatsioone, tulenevalt 
käte ja jalgade asendist. Kõige üldisem neist on 
järgmine: asetades sõrmseongus käed maha, 
asetatakse pea käte vahele, sirutatakse jalad välja 
ja tõstetakse lülisammas sirgeks. See harjutus 
noorendab ajurakke, mille tulemusena paraneb 
mõtlemisvõime. Lisa 1, joonis 3.35. Allikas Kidron ja 
Oidjärv 2004, 128-132; Feuerstein 2005; 
Ramatsharaka 2002, 119-121; Yoga Journal 2005, 
poses. Vaata ka asana, hatha-jooga. Eesti sirsasana 
Eesti salamba sirsasana Eesti peapealseis Eesti 
tiritamm Eesti toetatud peapealseis Eesti viparitakarani 
English sirsasana English salamba sirsasana English 
headstand English supported headstand English 
viparitakarani Sanskriti shîrsha-âsana Sanskriti 
shîrshâsana Sanskriti salamba-shîrsha-âsana Sanskriti 
viparîta-kâranî 
 
3.36 Seletus Sanskriti keeles tähendab "vrishcika-
âsana" "skorpioni asendit". Seda asnat on 
kirjeldatud Hatha Ratna Avalis (umbes 17. 
sajandil) ja selle sooritamiseks tuleb kätelseisust 
(või küünarnukkseisust) painutada jalgu taha pea 
suunas. See harjutus arendab selgroo paindlikkust 
ja parandab koordinatsiooni. Lisa 1, joonis 3.36. 
Allikas Feuerstein 2005; Ramatsharaka 2002, 151. 
Vaata ka asana. Eesti vrischikasana Eesti skorpioni 
asend Eesti skorpion English vrischikasana English 
scorpion posture English scporpion Sanskriti vrishcika-
âsana Sanskriti vrishcikâsana 
 
3.37 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shava-
âsana" "surnu asendit" ja "mrita-âsana" "laiba 
asendit". Gheranda Samhitas (oluline hatha-jooga 
tekst umbes 17. sajandist) on seda kirjeldatud 
järgmiselt: tuleb lamada maas nagu laip. See 
harjutus taastab organismi tasakaaluoleku ja 
vaigistab meelt. Lisa 1, joonis 3.37. Allikas Kidron 
ja Oidjärv 2004, 133-135; Feuerstein 2005; Yoga 
Journal 2005, poses. Vaata ka asana, indriya, 
manas, buddhi, hatha-jooga. Eesti savasana Eesti 
shavasana Eesti mritasana Eesti laibaasend Eesti 
süvalõdvestus Eesti laipasend English savasana 
English shavasana English mritasana English corpse 
posture Sanskriti shava-âsana Sanskriti mrita-âsana 
Sanskriti shavâsana Sanskriti mritâsana 
 
3.38 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sûrya-
namaskara" "austusavaldus päikesele", 
"kummardus päikesele". See on tuntuim harjutuste 
kompleks, iidne rituaal, millega joogi tervitab 
päikest ja mis koosneb kaheteistkümnest, kindlas 
järjekorras sooritatavast asanast. Lisa 1, joonis 
3.37. Allikas Turlington 2005, 63-64; Feuerstein 
2005; Kidron ja Oidjärv 2004, 142-144. Vaata ka 
asana. Eesti suryanamaskara Eesti päikesetervitus 
English suryanamaskara English sun salutation 
Sanskriti sûrya-namaskara 
 
4 
 
4 Seletus Sanskritikeelsed sõnad "âtma jnâna" ja 
"âtma-darshana" tähendavad "enesetunnetust" ja 
"moksha" "vabanemist". See ei ole pelgalt enese 
mõistmine, vaid ekstaatiline transtsendentaalse 
reaalsuse (brahman) mõistmine, see on teadvuse 
radikaalne muutumine, individualiseeritud mina 
(hinge) transformatsioon transtsendentaalseks 
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minaks (vaimuks), ühinemine algallikaga ehk 
Absoluudiga. Allikas Feuerstein 2005; Mehta 2003, 
9; Turlington 2005, 46-47, 59. Vaata ka jooga tee, 
brahman, hing, vaim, teadvuse tasandid, joogi, 
Samsara, sünd, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
initsiatsioon, Upanišaadid. Eesti valgustumine Eesti 
moksha Eesti atma jnana Eesti atma darshana Eesti 
vabanemine Eesti eneseteostus Eesti mokša English 
enlightenment English moksha English atma jnana 
English atma darshana English liberation English self-
realisation Sanskriti âtma-jnâna Sanskriti âtma-
darshana Sanskriti moksha 
 
4.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "jîva" tähendab 
"elu" ja "jîva-âtman" all mõistetakse 
individualiseeritud mina. See on inimese hing, mis 
ei tunne reaalsust ja mis vastandub vaimule ehk 
valgustunud minale, mida kutsutakse 
transtsendentaalseks minaks (parama-âtman). 
Idamaades on levinud teaduslik veendumus, et 
inimene on palju keerulisem olend kui pelgalt 
füüsiline keha. Joogafilosoofia järgi on inimesel ka 
vaim, kes omab hinge ja inimese hing ilmutab 
ennast erinevate tasandite teadvuse kandjates - 
koshades ehk inimese algetes. Allikas Turlington 
2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; Feuerstein 
2005. Vaata ka vaim, teadvuse tasandid, sünd, 
taassünd, Samsara, valgustumine, karma, sattva, 
radžas, tamas. Eesti hing Eesti individualiseeritud 
mina Eesti mina English soul English individuated self 
English self Sanskriti jîva-âtman Sanskriti jîva 
 
4.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "kosha" tähendab 
"kesta", "ümbrist". Joogafilosoofia näeb inimese 
keha kui keerukat hierarhiliste kihtide süsteemi, 
millest igaüks koosneb erineva tihedusega ainetest 
ja vibreerib erineval tasandil. Need on tasandid, 
millel inimese hing ennast ilmutab. Nende tasandite 
eristamine on koolkonniti mõnevõrra erinev 
ulatudes tavaliselt 5 kuni 7 kihini, millest madalaim 
on füüsiline keha ja kõrgeim on puhas vaim ehk 
transtsendentaalse reaalsuse ülim "keha", 
transtsendentaalne mina. Ramacharaka järgi on 
need tasandid järgmised: füüsiline keha, astraal- 
ehk eeterkeha, elujõu- ehk prana tasand, 
instinktiivne meel (indriya), intellekt (manas), 
vaimne meel (buddhi) ja vaim. Allikas Turlington 
2005, 184; Yogi Ramacharaka 2003, 5; Aarma 
1993, 28-30. Vaata ka hing, valgustumine, füüsiline 
keha, eeterkeha, prana tasand, indriya, manas, 
buddhi, vaim, joogi.  Eesti teadvuse tasandid Eesti 
teadvuse kandjad Eesti tasandid Eesti koshad English 
sheaths English vehicles for expression English 
principles English koshas Sanskriti kosha 
 
4.2.1 Seletus Sanskriti keeles tähendavad "anna-
maya-kosha" "toidust koosnevat kesta" ja "sthûla-
sharîra" "jämedat keha" ning nende all mõeldakse 
füüsilist keha. Ramacharaka järgi esimene inimese 
seitsmest teadvuse tasandist. Materiaalne keha ehk 
inimese olemuse kõige jämedam osa. Allikas Yogi 
Ramacharaka 2003, 6-9; Feuerstein 2005. Vaata ka 
teadvuse tasandid, eeterkeha, mikrokosmos. Eesti 
füüsiline keha Eesti keha English physical body English 
body Sanskriti anna-maya-kosha Sanskriti sthûla-
sharîra 
 
4.2.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sûkshma-
sharîra" "peent keha" ja selle all mõeldakse 
suprafüüsilist keha vastandatuna füüsilisele kehale. 
See on Ramacharaka järgi teine inimese seitsmest 
teadvuse tasandist, mis on lähedalt seotud füüsilise 
kehaga ja füüsiline keha on nagu selle koopia või 
peegelpilt. Koosneb võrreldamatult peenemast 
mateeriast kui füüsiline keha, kuid see on siiski 
mateeria. See on nagu originaalmudel, mille järgi 
ehitatakse füüsiline keha. On vaimseid koolkondi, 
kes usuvad, et lisaks füüsilisele kehale on inimese 
olemusel veel kuue tasandi kehad: eeter-, vitaal-, 
astraal-, mentaal-, kausaal- ja nirvaanakeha. 
Klassikaline jooga tunnistab siiski lisaks füüsilisele 
kehale vaid üldise suprafüüsilise keha olemasolu ja 
erinevates allikates nimetatakse viimast nii eeter- 
kui ka astraalkehaks. Allikas Yogi Ramacharaka 
2003, 9-13; Turlington 2005, 184; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, füüsiline keha, nadi. 
Eesti eeterkeha Eesti eeterlik keha Eesti fluiidne keha 
Eesti suprafüüsiline keha Eesti astraalkeha English 
etheric body English subtle body English fluidic body 
English supraphysical body English double English 
astral body Sanskriti sûkshma-sharîra 
 
4.2.3 Seletus Sanskriti keeles tähendab "prâna-
maya-kosha" "elujõust koosnevat kesta" ja 
läänemaailmas samastatakse seda sageli auraga. 
Ramacharaka järgi kolmas inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on see osa praanast ehk 
maailmaenergiast, mida inimese "mina" kasutab 
oma väljendumiseks. Allikas Joogi Ramatšaraka 
2004, 10-11; Wingmakers 2005, Prana Energy; 
Feuerstein 2005. Vaata ka teadvuse tasandid, prana. 
Eesti prana tasand English seath of prana Sanskriti 
prâna-maya-kosha 
 
4.2.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "indriya" 
tähendab "Indra juurde kuuluv" ja selle all 
mõeldakse kõige madalamat psüühilise elu 
avaldumise vormi, mis on inimestel ja loomadel 
ühine. Joogafilosoofia järgi jaguneb inimese meel 
kolmeks: instinktiivseks meeleks (indriya), 
mõistuseks ehk madalamaks meeleks (manas) ja 
intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks (buddhi). 
Ramacharaka järgi neljas inimese seitsmest 
teadvuse tasandist. See on seotud mitmesuguste 
teadlikkuse astmetega, alates peaaegu märkamatust 
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mineraali teadvusest kuni loomade ja madalamate 
inimtüüpide lihtsa teadvuseni. Oluline on teha 
vahet instinktiivsel ja intuitiivsel meelel. Allikas 
Joogi Ramatšaraka 2004, 14-18; Feuerstein 2005. 
Vaata ka teadvuse tasandid, manas, buddhi. Eesti 
indriya Eesti instinktiivne meel Eesti instinktiivne 
mõistus Eesti instinktid Eesti meel English indriya 
English senses English instincts English mind Sanskriti 
indriya 
 
4.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "manas" 
tähendab "mõistust", "meelt" ja selle all mõeldakse 
madalamat meelt, mis tegeleb instinktiivsetelt 
meeltelt ehk indriyadelt saadud informatsiooni 
organiseerimisega. Joogafilosoofia järgi jaguneb 
inimese meel kolmeks: instinktiivseks meeleks 
(indriya), mõistuseks ehk madalamaks meeleks 
(manas) ja intuitiivseks ehk kõrgemaks meeleks 
(buddhi). Ramacharaka järgi viies inimese 
seitsmest teadvuse tasandist. See on tasand, mis 
eristab inimese loomast, siin on lihtne teadvus 
kasvanud üle eneseteadvuseks. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 19-24; Feuerstein 2005. Vaata 
ka teadvuse tasandid, indriya, buddhi. Eesti manas 
Eesti madalam meel Eesti mõistus Eesti intellekt Eesti 
meel English manas English lower mind English 
intellect English mind Sanskriti manas 
 
4.2.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "buddhi" 
tähendab "kõrgemat meelt". See on kõrgeim või 
sügavaim inimpsüühika aspekt.  Joogafilosoofia 
järgi jaguneb inimese meel kolmeks: instinktiivseks 
meeleks (indriya), mõistuseks ehk madalamaks 
meeleks (manas) ja intuitiivseks ehk kõrgemaks 
meeleks (buddhi). Ramacharaka järgi kuues 
inimese seitsmest teadvuse tasandist. See on 
intuitiivne meel, tasand, kus avaldub suutlikkus 
jõuda valgustumiseni. Oluline on mitte segi ajada 
intuitiivset meelt ja instinktiivset meelt. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 24-26; Feuerstein 2005. Vaata 
ka teadvuse tasandid, indriya, manas. Eesti buddhi 
Eesti kõrgem meel Eesti vaimne meel Eesti intuitiivne 
meel Eesti meel English buddhi English higher mind 
English intuitive mind English mind Sanskriti buddhi 
 
4.2.7 Seletus Sanskritikeelne sõna "âtman" 
tähendab "ise", "mina" ja "parama-âtman" tähenda 
"ülimat mina". Selle all mõistetakse inimese 
tegelikku valgustunud mina, algallikaga (brahman) 
ühinenud teadvust, transtsendentaalset mina, mis 
vastandub individualiseeritud minale. Idamaades 
on levinud teaduslik veendumus, et inimene on 
palju keerulisem olend kui pelgalt füüsiline keha. 
Joogafilosoofia järgi on inimesel ka vaim, kes omab 
hinge ja inimese hing ilmutab ennast erinevate 
tasandite teadvuse kandjates - koshades ehk 
inimese algetes. Ramacharaka järgi on tegemist 
inimese teadvuse seitsmenda ehk kõrgeima 
tasandiga, puhta vaimuga. Allikas Joogi 
Ramatšaraka 2004, 24-26; Feuerstein 2005. Vaata 
ka hing, teadvuse tasandid, valgustumine, brahman, 
Samsara, sattva, gunad, sahasrara tšakra, 
Upanišaadid, raja-jooga. Eesti vaim Eesti atman 
Eesti transtsendentaalne mina Eesti tegelik mina Eesti 
kõrgem mina Eesti puhas vaim Eesti mina Eesti ise 
English spirit English atman English transcendental self 
English real self English pure spirit English self Sanskriti 
âtman Sanskriti parama-âtman Sanskriti paramâtman 
Sanskriti purusha 
 
4.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "samsâra" 
tähendab "liikumist", "voolamist", "jooksmist" ja 
selle all mõeldakse elude jada läbimise protsessi, 
sünni-surma-taassünni ringkäiku. See on see, kus 
toimivad karma ja taassünd ja valitseb 
kannatamine. Samsara vastandub tegelikkusele 
(brahman) ja sellest rattast saab välja ainult läbi 
valgustumise, läbi transtsendentaalse minani 
(vaim) jõudmise. Allikas Feuerstein 2005; Kelly 
1997; Turlington 2005, 76. Vaata ka sünd, taassünd, 
karma, brahman, valgustumine, vaim. Eesti Samsara 
Eesti Samsara ratas Eesti Sansara Eesti Sansara ratas 
Eesti eluratas English Samsara English wheel of 
Samsara English Sansara English wheel of Sansara 
English wheel of life Sanskriti samsâra 
 
4.3.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "janman" 
tähendab sündi. Joogafilosoofia vaatab sündi 
pelgalt ühe faasina sündide, surmade ja 
taassündide seeriates ehk Samsaras. Tase, kuhu 
hing kehastub on sõltuvuses kosmilise 
moraaliseadusega ehk karmaga ja inimene võib 
sellest sündide rattast väljuda läbi valgustumise. 
Allikas Feuerstein 2005; Joogi Ramatšaraka 2004, 
129-141; Aarma 1993, 31-35. Vaata ka Samsara, 
hing, taassünd, karma, valgustumine. Eesti sünd 
Eesti kehastumine Eesti inkarnatsioon Eesti janman 
English birth English embodiment English incarnation 
English janman Sanskriti janman 
 
4.3.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "punar-janman" 
tähendab "taassündi" ja selle all mõeldakse hinge 
taaskehastumist. Taassünni idee ulatub kaugemale 
käesolevast elust - joogafilosoofia järgi on hinge 
taaskehastumine seotud inimese tegude kvaliteediga 
ehk karmaga. Allikas Feuerstein 2005; Joogi 
Ramatšaraka 2004, 129-141; Aarma 1993, 31-35. 
Vaata ka Samsara, hing, sünd, karma, sattva, 
radžas, tamas. Eesti taassünd Eesti taaskehastumine 
Eesti uuestisünd Eesti reinkarnatsioon Eesti punar 
janman English rebirth English reembodiment English 
punar janman English reincarnation Sanskriti punar-
janman 
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4.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "karman" 
tähendab "tegevust", "toimingut". See on 
universaalne tegevuse ja tagajärje seadus, toiming 
ja reaktsioon toimingule. See on vägi, mis oma 
järjepidevuse ja arengu läbi, subjektiivse ja 
objektiivse jõuna, määrab kindlaks hinge korduva 
olemasolu, loomuse ja võimalused. Sageli 
samastatakse see saatusega ja eristatakse halba 
karmat ehk ku-karmat ja head karmat ehk su-
karmat. Allikas Venugopalan 2004, 470; Turlington 
2005, 87-88; Feuerstein 2005; Aarma 1993, 7-30. 
Vaata ka Samsara, hing, sünd, taassünd, 
Upanišaadid, karma-jooga. Eesti karma English 
karma Sanskriti karman Sanskriti karma 
 
4.5 Seletus Sanskriti keeles tähendab "brahman" 
"kasvamist", "laienemist" ja selle all mõeldakse 
kogu reaalsuse sügavaimat olemust. See on 
jumalikkus, Absoluut, mis on supramateriaalne, 
suprateadvuslik ja suprapersonaalne. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka Samsara, valgustumine, 
jumalus, Upanišaadid, Brahma. Eesti brahman Eesti 
Absoluut Eesti transtsendentaalne tegelikkus Eesti 
Tegelikkus Eesti Reaalsus English brahman English 
Absolute English transcendental reality English Reality 
Sanskriti brahman 
 
4.5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "deva" 
"jumal", "jumalik" ja "devatâ" "jumalus". See on 
personifitseeriutud jumal. Hinduistlikus 
traditsioonis ülistatakse Kõrgeima Olendina mitut 
jumalat, eriti oluline on jumal Shiva ja tähtsamad 
jumalused on veel jumalad Vishnu, Indra, Agni ja 
Brahma ja jumalannad Shakti (Parvati), Kali ja 
Durga. Allikas Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 
2005. Vaata ka brahman, jumalanna, Shiva, Vishnu, 
Indra, Agni, Brahma, Shakti, Kali, Durga. Eesti 
jumalus Eesti jumal Eesti deva English deity English 
god English deva Sanskriti deva Sanskriti devatâ 
 
4.5.1.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shiva" 
"halastav", "hell". Shivat peetakse tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Shiva 
on jumalikkuse staatiline, maskuliinne vorm. Ta on 
nii suur looja ja elu andja kui ka kosmose hävitaja. 
Koos Brahma ja Vishnuga moodustavad nad 
triaadi, kus Brahma on looja, Vishnu hoidja ja 
Shiva lõhkuja. Sageli kujutatakse teda 
tantsujumalana. Tema feminiinnseks pooleks on 
Shakti (Parvati, Devi). Allikas Turlington 2005, 38-
40; Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, Brahma, Vishnu, Shakti, devi, 
kosmos, tantra. Eesti Shiva Eesti Šiva English Shiva 
Sanskriti shiva 
 
4.5.1.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "vishnu" 
"hoidjat". Vishnut peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk presonifitseeritud jumalaks. Vishnu 
on maailma (kosmos) säilitaja. Koos Shiva ja 
Brahmaga moodustavad nad triaadi, kus Brahma 
on looja, Vishnu hoidja ja Shiva lõhkuja. Allikas 
Turlington 2005, 38-40; Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, 
Shiva, Brahma, kosmos, Bhagavadgita. Eesti Vishnu 
Eesti Višnu English Vishnu Sanskriti vishnu 
 
4.5.1.3 Seletus Sanskriti keeles tähendab "indra" 
"valitsejat". Indrat peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Indra 
on äikese ja välgu jumal, vihma jumal, tal on 
vaimne vägi, mis annab välgatusi sisekaemusesse. 
Allikas Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus. Eesti Indra English Indra 
Sanskriti indra 
 
4.5.1.4 Seletus Sanskriti keeles tähendab "agni" 
"tuld". Agnit peetakse üheks tähtsaimaks 
jumaluseks ehk personifitseeritud jumalaks. Agni on 
tulejumal. Teda on seostatud ohverdusrituaalidega, 
tema on see, kes võtab vastu, muundab ja edastab 
ohverdused jumalustele. Allikas Feuerstein 2005; 
Encyclopedia Mythica 2005. Vaata ka jumalus, tuli. 
Eesti Agni English Agni Sanskriti agni 
 
4.5.1.5 Seletus Sanskriti keeles tähendab 
"brahma" "loojat". Brahmat peetakse üheks 
tähtsaimaks jumaluseks ehk personifitseeritud 
jumalaks. Koos Shiva ja Vishnuga moodustavad 
nad triaadi, kus Brahma on kosmose looja, Vishnu 
hoidja ja Shiva lõhkuja. Mitte segi ajada 
brahmaniga, kes on impersonaalne Absoluut. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, Shiva, Vishnu, kosmos. Eesti 
Brahma English Brahma Sanskriti brahma 
 
4.5.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "devî" 
"jumalannat", "jumalikkust". See viitab 
personifitseeritud jumalikkuse feminiinsele 
aspektile, Jumalaemale. Sageli mõistetakse selle all 
Shiva jumalikku teistpoolt Shaktit. Samas viitab see 
ka jumalannadele Kali ja Durga. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 40; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus, Shakti, Shiva, Kali, Durga. 
Eesti jumalanna Eesti devi English godess English devi 
Sanskriti devi 
 
4.5.2.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "shakti" 
"jõudu". Selle all mõistetakse personifitseeritud 
jumalikkuse feminiinset aspekti, jumal Shiva 
teistpoolt, kellele viidatakse sageli ka kui Parvatile. 
Allikas Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 
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2005. Vaata ka jumalus, jumalanna, Shiva, tantra. 
Eesti Shakti Eesti Šakti Eesti Sakti Eesti Parvati English 
Shakti English Sakti English Parvati Sanskriti shakti 
Sanskriti pârvatî 
 
4.5.2.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "kâlî" 
"musta", "pimedust". See on pimeduse jumalanna, 
keda sageli kujutatakse pungis silmade ja rippuva 
keelega. Ta esindab jumalikkuse destruktiivset 
aspekti, mis hävitab kõik ego illusioonid ja aitab 
ületada takistused valgustumise teel. Allikas 
Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 2005. 
Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. Eesti 
Kali English Kali Sanskriti kâlî 
 
4.5.2.3 Seletus Sanskriti keeles tähendab "durgâ" 
"raske kätte saada". See on hävitamise jumalanna. 
Sageli kujutatakse teda lõvi seljas ratsutamas ja 
erinevaid relvi kandmas. Ta esindab küll 
jumalikkuse destruktiivset aspekti, kuid oma 
järgijatel aitab ta hävitada takistused valgustumise 
teel. Allikas Feuerstein 2005; Encyclopedia Mythica 
2005. Vaata ka jumalus, jumalanna, valgustumine. 
Eesti Durga English Durga Sanskriti durgâ 
 
5 
 
5 Seletus Sanskritikeelne sõna prakriti tähendab 
"loomist", "algupära". Joogafilosoofia vaatab 
loodust kui mitmetasandilist hierarhilist 
eksistentsivormide süsteemi, mis ulatub nähtavast, 
viiest elemendist koosnevast dimensioonist ehk 
materiaalsest kosmosest, peidetud ehk 
transtsendentaalse dimensioonini (pradhâna). Need 
eksistentsivormid koosnevad kolmest 
põhiomadusest ehk gunast: sattva (teadvus), radžas 
(kirg) ja tamas (teadvusetus). Kõik see algupärane 
olemine on nii meie ümber kui ka meie sees - meid 
ümbritsev eksistents moodustab makrokosmose, mis 
on meie sisemise eksistentsi ehk mikrokosmose 
peegeldus. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, transtsendentaalne kosmos, 
mikrokosmos, makrokosmos, element, gunad, 
sattva, radžas, tamas, Shiva, Vishnu, Brahma, 
asana (asend). Eesti kosmos Eesti loodus Eesti 
prakriti Eesti eksistents Eesti universum English 
cosmos English nature English prakriti English creation 
English existence English universe Sanskriti prakriti 
 
5.1 Seletus Sanskriti keeles tähendab "drishya" 
"see, mida on näha". See on looduse (kosmos) kui 
mitmetasandilise hierarhilise eksistentsivormide 
süsteemi nähtavam pool,  "jämedam" (sthâla) pool. 
Materiaalne universum koosneb viiest elemendist 
ehk bhutast: maa, vesi, tuli, õhk ja eeter. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
transtsendentaalne kosmos, element, maa, vesi, tuli, 
õhk, eeter. Eesti materiaalne kosmos Eesti nähtav 
reaalsus English material cosmos English visible realm 
Sanskriti drishya 
 
5.1.1 Seletus Tuleneb sanskritikeelsest sõnast 
"bhû", mis tähendab "olla", "saada" ja viitab viiele 
elemendile, millest koosneb materiaalne kosmos. 
Nendeks elementideks on: maa, vesi, tuli, õhk ja 
eeter. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
materiaalne kosmos, maa, vesi, tuli, õhk, eeter. 
Eesti element Eesti bhuta English element English 
bhuta Sanskriti panca-bhûta Sanskriti bhûta 
 
5.1.1.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "prithivî" 
tähendab "maad". Esimene materiaalse kosmose 
viiest elemendist. Seostatakse muladhara tšakraga. 
Maad on kummardatud kui elavat olevust, kellel on 
hing. Maa oma mägede ja vulkaanide ning aasade 
ja koobastega kannab palju sümboolseid tähendusi. 
Allikas Turlington 2005, 181, 187; Feuerstein 2005. 
Vaata ka materiaalne kosmos, element, muladhara 
tšakra. Eesti maa English earth Sanskriti prithivî 
 
5.1.1.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "ap" tähendab 
"vett". Teine materiaalse kosmose viiest elemendist. 
Seostatakse svadistana tšakraga. Veel on suured 
maagilised omadused ja veel kui hinge sümbolil on 
puhastav, ravitsev ja transformeeriv vägi. Allikas 
Turlington 2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata 
ka materiaalne kosmos, element, svadistana tšakra. 
Eesti vesi English water Sanskriti ap 
 
5.1.1.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "agni" 
tähendab "tuld". Kolmas materiaalse kosmose 
viiest elemendist. Seostatakse manipura tšakraga. 
Tuld peetakse valguse allikaks ja jumalikkuse 
olemuseks, mis loob ja hävitab. Allikas Turlington 
2005, 181, 186; Feuerstein 2005. Vaata ka 
materiaalne kosmos, element, manipura tšakra, 
Agni, utkatasana. Eesti tuli English fire Sanskriti agni 
 
5.1.1.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "vâta" 
tähendab "õhku". Neljas materiaalse kosmose viiest 
elemendist. Seostatakse anahata tšakraga. Õhk 
ringleb kehas ja universumis (kosmos) ja kannab 
eluenergiat pranat ning sümboliseerib vabadust. 
Allikas Turlington 2005, 181, 186; Feuerstein 2005. 
Vaata ka materiaalne kosmos, element, anahata 
tšakra, füüsiline keha, kosmos, prana. Eesti õhk 
English air Sanskriti vâta 
 
5.1.1.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "âkâsha" 
tähendab "kiirgust", "eetrit". Viies ja kõige peenem 
materiaalse kosmose viiest elemendist. Seostatakse 
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višudha tšakraga. Allikas Turlington 2005, 186; 
Feuerstein 2005. Vaata ka materiaalne kosmos, 
element, višudha tšakraga. Eesti eeter English ether 
Sanskriti âkâsha 
 
5.2 Seletus Sanskritikeelse sõna "pradhâna" üks 
tähendusi on "algupära". See on looduse kui 
mitmetasandilise hierarhilise eksistentsivormide 
süsteemi peenem (sâkshma) pool, peidetum pool. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
materiaalne kosmos, tantra. Eesti transtsendentaalne 
kosmos Eesti looduse transtsendentaalne dimensioon 
English transcendental cosmos English transcendental 
matrix of nature Sanskriti pradhâna 
 
5.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "guna" tähendab 
"säiet", "kvaliteeti". See viitab jõudude kolmikule, 
eksistentsivormide põhiomadustele sattva (teadvus), 
radžas (kirg) ja tamas (teadvusetus).  Tegemist on 
looduse (kosmos) ja mõistuse (meele) alustaladega, 
millest tulenevad kõik tegevused. Iga asi, olukord ja 
tegu omandab hoopis erisuguse mõtte, kui me 
teame, missugune neist kolmest omadusest oli selle 
ajendiks. Allikas Aarma 1993, 10-18; Feuerstein 
2005. Vaata ka kosmos, teadvus, radžas, tamas, 
indriya, manas, buddhi.  Eesti gunad Eesti looduse 
põhiomadused Eesti põhiomadused English gunas 
English qualities of nature English fundamental 
qualities Sanskriti guna 
 
5.3.1 Seletus Üks kolmest gunast ehk looduse 
põhiomadusest. Sanskritikeelne sõna "sattva" 
tähendab "olemist" ja see on seletatav kui teadvus, 
selgus, tõde, tarkus, laitmatus. Sattva põhjustab 
vaimu seotust õnne ja teadvusega ning ainult siis 
kui me läbi sattva prisma saame üle radžasest ja 
tamasest on võimalik jõuda samadhini 
(eneseteostus, valgustumine). Allikas Aarma 1993, 
11; Feuerstein 2005; Hinduism's Online Lexicon 
2005. Vaata ka kosmos, gunad, radžas, tamas, vaim, 
samadhi, valgustumine. Eesti sattva Eesti teadvus 
Eesti selgus Eesti tarkus Eesti tõde English sattva 
English immaculate English truth Sanskriti sattva 
 
5.3.2 Seletus Üks kolmest gunast ehk looduse 
põhiomadusest. Sanskritikeelne sõna "rajas" 
tähendab "mõjutatud olemist" ja see on seletatav 
kui kirg, iha, soov. Radžas seob inkarneerunud 
hinge tegudega. Allikas Aarma 1993, 11; Feuerstein 
2005; Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka 
kosmos, gunad, hing, taassünd. Eesti radžas Eesti 
rajas Eesti kirg Eesti iha Eesti soov English rajas 
English passion English thirst English affection Sanskriti 
rajas 
 
5.3.3 Seletus Üks kolmest gunast ehk looduse 
põhiomadusest. Sanskritikeelne sõna "tamas" 
tähendab "pimedust" ja see on seletatav kui 
teadvusetus, teadmatus. Tamas seob inkarneerunud 
hinge teadvusetuse ja laiskusega. Allikas Aarma 
1993, 11; Feuerstein 2005; Hinduism's Online 
Lexicon 2005. Vaata ka kosmos, gunad, hing, 
taassünd. Eesti tamas Eesti teadvusetus Eesti 
teadmatus Eesti pimedus English tamas English 
heedlessness English darkness Sanskriti tamas 
 
5.4 Seletus See termin viitab inimese kehale, mis 
sisaldab endas kogu universumit. Joogafilosoofia 
järgi on inimese keha ehk mikrokosmos struktuurilt 
homoloogiline makrokosmosega ja seega saab oma 
keha kontrollides kontrollida end ümbritsevat 
maailma. Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
makrokosmos, füüsiline keha, asana (asend). Eesti 
mikrokosmos English microcosm Sanskriti pindânda 
Sanskriti pinda-anda 
 
5.5 Seletus See termin viitab meid ümbritsevale 
välisele universumile, mille peegelduseks on 
inimese sisemine universum ehk mikrokosmos. 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka kosmos, 
mikrokosmos. Eesti makrokosmos English macrocosm 
Sanskriti brahmânda Sanskriti brahma-anda 
 
6 
 
6 Seletus Sanskiritkeelne sõna "prana" tähendab 
"elujõudu". See on magnetvälja tekitav ennastloov 
energia, mis ühtlasi säilitab ja lõhub, et uuesti luua. 
See jõud on kõikjal - igaühes meist ja ka 
universumis (kosmos) tervikuna ning see võib olla 
nii tervistav kui ka kasutu, sõltuvalt sellest, kuidas 
seda liigutada ja tasakaalustada. See on 
põhienergia ja kõikide teadmiste allikas. Meie 
kehas liigub prana mööda nadisid ehk 
energiakanaleid ja nadide ristumiskohtades asuvad 
kontsentreeritud prana energiakeskused ehk 
tšakrad. Allikas Turlington 2005, 183-184; 
Wingmakers 2005, Prana Energy. Vaata ka kosmos, 
nadi, tšakra, füüsiline keha, eeterkeha, prana 
tasand, kundalini. Eesti prana Eesti praana Eesti 
elujõud Eesti hingus Eesti energia Eesti vägi Eesti jõud 
English prana English vital energy English breath 
English energy English force English power Sanskriti 
prâna 
 
6.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "nadi" tähendab 
"kõmisevat liikumist". See on kõrgemal vaimsel 
tasandil ehk eeterkehas asuv energiavool, kanal, 
kus liigub prana. Peamiselt käsitletakse kolme suurt 
nadit (ida, pingala, susumna), kuid 
joogakirjanduses on selliseid kanaleid välja toodud 
180. Energiakanalite ehk nadide ristumiskohtades 
asuvad kontsentreeritud prana energiakeskused ehk 
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tšakrad. Allikas Venugopalan 2004, 55, 432-435; 
Paulson 2003, 267, Turlington 2005, 184. Vaata ka 
prana, eeterkeha, ida, pingala, susumna, tšakra, 
asana (asend), baddha padmasana. Eesti nadi Eesti 
energiakanal Eesti energiavool English nadi English 
channel English flow English tube Sanskriti nâdî 
 
6.1.1 Seletus Üks kolmest peamisest nadist ehk 
prana kanalist, naiselik poolus. Jookseb mööda 
selgroo vasakut külge peast selja alaosani. Allikas 
Paulson 2003, 267; Wingmakers 2005, Sanskrit 
Dictionary. Vaata ka nadi, prana. Eesti ida English 
ida Sanskriti idâ 
 
6.1.2 Seletus Üks kolmest peamisest nadist ehk 
prana kanalist, mehelik poolus. Jookseb mööda 
selgroo paremat külge peast selja alaosani. Allikas 
Paulson 2003, 267; Wingmakers 2005, Sanskrit 
Dictionary. Vaata ka nadi, prana. Eesti pingala 
English pingala Sanskriti pingalâ 
 
6.1.3 Seletus Üks kolmest peamisest nadist ehk 
prana kanalist, vaimne alge. Jookseb mööda 
selgroogu peast selja alaosani. Kundalini 
energiakanal. Allikas Paulson 2003, 268; 
Wingmakers 2005, Sanskrit Dictionary. Vaata ka 
nadi, prana, kundalini. Eesti susumna Eesti sušumna 
English sushumna Sanskriti sushumnâ 
 
6.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "cakra" tähendab 
sõna-sõnalt "ratast" ja laiemalt igavese liikumise 
protsessi. Tegemist on kontsentreeritud prana 
energiakeskustega, mis asuvad energiakanalite ehk 
"nadide" ristumiskohtades. Tavaliselt käsitletakse 
viit kuni seitset põhitšakrat (muladhara, svadistana, 
manipura, anahata, višudha, adžna ja sahasrara). 
Joogakirjanduses on välja toodud 300 
põhitšakratega seotud suurt ja väikest tšakrat ning 
237 tillukest tšakrat. Allikas Turlington 2005, 184-
187; Venugopalan 2004, 425-431; Aarma 1993, 
234-237. Vaata ka prana, nadi, muladhara tšakra, 
svadistana tšakra, manipura tšakra, anahata 
tšakra, višudha tšakra, adžna tšakra, sahasrara 
tšakra, eeterkeha, prana tasand, asana (asend). 
Eesti tšakra Eesti chakra English chakra Sanskriti cakra 
 
6.2.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "mûlâdhâra" 
tähendab "alustuge". Esimene seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub selgroo alaosas 
lahkliha närvipõimiku lähedal. Seostub 
maaelemendi, haistmismeele ja jalgadega. Siin on 
end kerra kerinud kundalini. Allikas Turlington 
2005, 187; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, 
prana, maa, kundalini. Eesti muladhara tšakra Eesti 
muladhara Eesti maladhara tšakra Eesti maladhara 
Eesti mooladhara chakra Eesti mooladhara Eesti 
juurtšakra English muladhara chakra English 
muladhara English root chakra Sanskriti mûlâdhâra-
cakra Sanskriti mûlâdhâra 
 
6.2.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "svâdhishthâna" 
tähendab "eluaset". Teine seitsmest põhitšakrast. 
See tšakra asub alakõhus. Seostub vee-elemendi, 
maitsemeele ja käte ning paljunemiselunditega. 
Allikas Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. 
Vaata ka tšakra, prana, vesi. Eesti svadistana tšakra 
Eesti svadistana Eesti swadhistana tšakra Eesti 
swadhistana Eesti swadhisthana chakra Eesti 
swadhisthana Eesti seksuaaltšakra English 
svadhisthana chakra English navel chakra English 
svadhisthana Sanskriti svâdhishthâna-cakra Sanskriti 
svâdhishthâna 
 
6.2.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "manipura" 
tähendab "särava juveeli linna". Kolmas seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub päikesepõimikus. 
Seostub tuleelemendi, nägemismeele ja kõhu, selja, 
mao ning seedesüsteemiga. Allikas Turlington 2005, 
186; Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, tuli. 
Eesti manipura tšakra Eesti manipura Eesti manipura 
chakra Eesti päikesepõimik English manipura chakra 
English manipura English solar plexus Sanskriti 
manipura-cakra Sanskriti manipura 
 
6.2.4 Seletus Sanskritikeelne sõna "anâhata" 
tähendab "puutumatu". Neljas seitsmest 
põhitšakrast. See tšakra asub südames. Seostub 
õhuelemendi, kompimismeele ja südame ning 
kopsudega. Allikas Turlington 2005, 186; Aarma 
1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, õhk. Eesti anahata 
tšakra Eesti anahata Eesti anahata chakra Eesti 
südametšakra English anahata chakra English heart 
chakra English anahata Sanskriti anâhata-cakra 
Sanskriti anâhata 
 
6.2.5 Seletus Sanskritikeelne sõna "vishuddha" 
tähendab "puhas". Viies seitsmest põhitšakrast. See 
tšakra asub kõris. Seostub elemendiga eeter, 
kuulmismeele ja suu, kopsude ning nahaga. Allikas 
Turlington 2005, 186; Aarma 1993, 234. Vaata ka 
tšakra, prana, eeter. Eesti višudha tšakra Eesti 
višudha Eesti vissudha tšakra Eesti vissudha Eesti 
višuddhi chakra Eesti višuddhi Eesti kurgutšakra Eesti 
kõritšakra English vishuddha chakra English throat 
chakra English vishuddha Sanskriti vishuddha-cakra 
Sanskriti vishuddha 
 
6.2.6 Seletus Sanskritikeelne sõna "âjnâ" tähendab 
"kolmandat silma". Kuues seitsmest põhitšakrast. 
See tšakra asub ajus ja visuaalselt paigutatakse 
laubale silmade vahele. Selle tšakra kaudu võtab 
õpilane vastu telepaatilisel teel edasi antavat 
informatsiooni oma õpetajalt. Seostub 
individuaalsuse ja intuitsiooniga. Allikas Turlington 
2005, 185. Vaata ka tšakra, prana, õpilane, õpetaja. 
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Eesti adžna tšakra Eesti adžna Eesti ajna tšakra Eesti 
ajna Eesti aagya chakra Eesti aagya Eesti kolmas silm 
Eesti guru tšakra English ajna chakra English ajna 
English third eye Sanskriti âjnâ-cakra Sanskriti âjnâ 
 
6.2.7 Seletus Sanskritikeelne sõna "sahasrâra" 
tähendab "tuhandekroonlehelist lootost". Seitsmes 
seitsmest põhitšakrast. See asub pealael ja 
tehniliselt ei kuulu sahasrara tšakrasüsteemi, vaid 
on koht, kus ületatakse keha. Seostub kõrgema 
teadvuse (vaim) ja ühinemisega Absoluudiga 
(valgustumine). Allikas Turlington 2005, 185; 
Aarma 1993, 234. Vaata ka tšakra, prana, teadvuse 
tasandid, vaim, valgustumine, brahman. Eesti 
sahasrara tšakra Eesti sahasrara Eesti sahasrara 
chakra Eesti kroontšakra Eesti nirvaana tšakra English 
sahasrara chakra English crown chakra English 
sahasrara Sanskriti sahasrâra-cakra Sanskriti sahasrâra 
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7 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yogin" 
meessoost ja "yoginî" naissoost jooga 
praktiseerijat. Samhitades on joogit defineeritud kui 
"see, kes teab, et tema sees on kogu kosmos." See 
on keegi, kes püüdleb valgustumise poole. Joogisid 
jaotatakse tulenevalt nende arengutasemest 
erinevatesse kategooriatesse. Erinevatel 
koolkondadel on need hierarhiad mõnevõrra 
erinevad, kuid kõige üldisem joogide jaotus on 
õpilane (shisya), meister (âcârya), guru. Allikas 
Feuerstein 2005. Vaata ka jooga, jooga tee, 
valgustumine, kosmos, õpilane, õpetaja, guru, 
taedvuse tasandid. Eesti joogi English yogi Sanskriti 
yogin Sanskriti yoginî 
 
7.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "shishya" 
tähendab "õpilast" või "jüngrit". Jooga on 
traditsiooniliselt initsiatsiooniline õpetus, mida 
antakse edasi suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele 
(shishya). Shishya on õpilane ehk see, kes allutab 
ennast õpetajale, et täielikult pühenduda vaimsele 
arengule. Traditsiooniliselt elas selline õpilane 
õpetaja juures ashramis. Allikas Feuerstein 2005. 
Vaata ka joogi, õpilase aeg, õpetaja, jooga tee, 
jooga allikad, ashram, adžna tšakra, initsiatsioon. 
Eesti õpilane English disciple Sanskriti shishya 
 
7.1.1 Seletus Sanskriti keeles "shishyatâ" tuleneb 
sõnast "shishya" (tähendab "õpilast" või "jüngrit"). 
Selle all mõistetakse perioodi, mille jooksul vaimne 
õpilane (shishya) allutab ennast täielikult vaimsele 
õpetajale (âcârya), et pühenduda vaimsele 
arengule, kuna jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt õpilasele.   Allikas Feuerstein 
2005. Vaata ka õpilane, õpetaja, jooga tee, jooga 
allikad, ashram, initsiatsioon. Eesti õpilase aeg Eesti 
jüngripõli English discipleship English apprenticeship 
Sanskriti shishyatâ 
 
7.2 Seletus Sanskritikeelne sõna "âcârya" tähendab 
"õpetajat" või "juhendajat". See on meister, kes 
annab edasi teadmisi. Jooga on traditsiooniliselt 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suuliselt õpetajalt (âcârya) õpilasele (shishya), 
âcârya võib aga ei pruugi funktsioneerida kui guru 
(sageli kasutatakse neid termineid kui sünonüüme). 
Allikas Feuerstein 2005. Vaata ka joogi, õpilane, 
jooga allikad, adžna tšakra, ashram, guru, satsang, 
initsiatsioon. Eesti õpetaja Eesti meister Eesti acarya 
English teacher English master English acarya Sanskriti 
âcârya 
 
7.3 Seletus Guru tuleneb sanskriti keelest, kus silp 
"gu" viitab pimedusele ja "ru" lõhkujale ehk "guru" 
on "see, kes lõhub pimeduse", "see, kes toob 
pimedusse valgust". Ta on vaimne teejuht, kes mitte 
ainult ei anna edasi teadmisi, vaid on ka ise 
jõudnud täieliku valgustumiseni, on Absoluudiga 
(brahman) üks. Kuna tegelikkuses on selliseid 
valgustunud õpetajaid väga vähe, siis sageli 
kasutatakse terminit guru sünonüümina terminile 
õpetaja (âcârya). Allikas Feuerstein 2005; 
Turlington 2005, 140. Vaata ka õpetaja, õpilane, 
ashram, joogi, valgustumine, brahman, jooga 
allikad, satsang, initsiatsioon. Eesti guru Eesti 
õpetaja English guru English teacher Sanskriti guru 
 
7.3.1 Seletus Sanskritikeelne sõna "âshrama" 
tuleneb sõnast "shrama", mis tähendab 
"pürgimust". See on kogukond, kus asub õpetaja 
(kes on âcârya või guru) ja õpetab õpilasi 
(shishya). Traditsiooniliselt on jooga 
initsiatsiooniline õpetus, mida antakse edasi 
suulisel teel ja mis nõuab õpilaselt täielikku 
pühendumist ning sageli elavad sellised 
pühendunud õpilased õpetaja juures ashramis. 
Allikas Feuerstein 2005; Turlington 2005, 138-147; 
Hinduism's Online Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, 
guru, õpilane, jooga allikad. Eesti ashram Eesti 
ašram Eesti aašram English ashram Sanskriti âshrama 
 
7.3.2 Seletus Sanskriti keeles tähendab "sat-sanga" 
"püha kogunemist" või "kohtumist Tegelikkusega". 
See on kohtumine õpetaja(te) või guru ehk vaimse 
teejuhiga. Sellist kohtumist peetakse puhastavaks ja 
vaimset arengut stimuleerivaks. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 140; Hinduism's Online 
Lexicon 2005. Vaata ka õpetaja, guru. Eesti satsang 
English satsang Sanskriti sat-sanga 
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7.3.3 Seletus Sanskritikeelne sõna "dîkshâ" 
tähendab "initsiatsiooni" ja "abhisheka" "kastmist". 
See on pühendamine, sisseõnnistamine, ilma milleta 
ei ole joogafilosoofia kohaselt võimalik jõuda 
valgustumiseni. See on rituaal, mille käigus kõrgel 
vaimsel tasemel õpetaja (âcârya) või guru avab 
õpilase jaoks uue reaalsuse. Allikas Feuerstein 
2005; Turlington 2005, 124-131; Hinduism's 
Online Lexicon 2005. Vaata ka valgustumine, 
õpetaja, guru, õpilane. Eesti initsiatsioon Eesti 
diksha Eesti pühitsemine English initiation English 
diksha English consecration Sanskriti dîkshâ Sanskriti 
abhisheka 
 
8 
 
8 Seletus Sankriti keeles tähendab "man" 
"intelligentsi", "mõtlemist", "inimest" ja "tra" 
tähendus on "instrument" ning "tram" tähendus on 
"tiivad", seega võib mantrat tõlgendada kui 
"sirutab oma tiivad üle mõtlemise ja tunnetamise, 
üle inimese ja inimliku". See on palve, hümn, mõte 
või kavatsus, mida väljendatakse läbi heli. Mantra 
on püha heli, mis võib olla nii tervikfraas, üksik 
sõna või ainult silp ja mida korratakse kindlaks 
määratud viisil. See on kontsentratsiooni ja 
meditatsiooni heliline abivahend, mantras sisalduv 
helivibratsioonide kompleks aitab avada kõrgemat 
teadvusetasandit. Kõige kuulsam mantra on OM. 
Allikas Venugopalan 2004, 471; Feuerstein 2005. 
Vaata ka mantra-jooga, teadvuse tasandid, OM, 
yantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), Rigveeda, Jadžurveeda, 
Samaveeda, Atharaveeda. Eesti mantra Eesti palve 
Eesti hümn English mantra English prayer English hymn 
Sanskriti mantra 
 
8.1 Seletus Püha silp OM sümboliseerib Absoluuti 
(brahman) ja see on kõige vanem ja püham mantra. 
Sellele viidatakse kui "helitu Absoluudi helile". 
Allikas Feuerstein 2005; Hinduism's Online Lexicon 
2005. Vaata ka mantra, brahman. Eesti OM English 
OM Sanskriti om 
 
9 
 
9 Seletus Sanskriti keeles tähendab "tantra" 
"tõusu". See on iidne teadus, mis on pühendatud 
shakti (sanskriti keeles kundalinî-shakti) ehk keha 
ürgse energia äratamisele keskendudes füüsilise 
keha ühendamisele vaimse kosmosega 
(transtsendentaalne kosmos). See on õpetus, mis 
kasutab teadvuse laiendamiseks ja vabastamiseks 
spetsiifilisi tehnikaid, sealhulgas seksuaalse 
energia vaimseks muundamise tehnikat. Siia alla 
kuulub ka praktika, milles partnerit vaadeldakse 
nagu jumalikku kehastust (naispoolt kui Shaktit ja 
meespoolt kui Shivat). Allikas Venugopalan 2004, 
476; Turlington 2005, 162; Feuerstein 2005. Vaata 
ka kundalini-jooga, kundalini, füüsiline keha, 
transtsendentaalne kosmos, teadvuse tasandid, 
Shiva, Shakti, yantra. Eesti tantra Eesti tantrism 
English tantra English tantrism Sanskriti tantra 
 
9.1 Seletus "Kundalinî" sõna pärineb nii 
sanskritikeelsest sõnast "kund" (kaev, koobas) kui 
ka "kundal" (rõngas olev) ja sõna "shakti" 
tähendab "jõudu". Sellele on omistatud ka rida teisi 
nimetusi nagu näiteks kundalî, kutilangî, 
bhujanginî, phanî, nâgî, cakrî, sarasvatî, lalalnâ, 
rasanâ, samkinî, râjî, sarpinî, mani ja see müstiline 
psühhospirituaalne jõud on kesksel kohal tantras. 
Seda on kirjeldatud kui kontsentreeritud praanat. 
See on iga inimese isiklik arengujõud, mille 
kättesaadavusest sõltub inimese geniaalsus. 
Eesmärgiks on vabastada ja ringlusesse tõmmata 
üha suurem hulk kundalinit, mis on ootel selgroo 
alaosas muladhara tšakras asuvas mahutis. 
Kundalini jõus nähakse võtit ühinemiseks 
Absoluudiga (brahman). Allikas Venugopalan 2004, 
17-19; Paulson 2003, 9-13; Feuerstein 2005. Vaata 
ka tantra, prana, kundalini-jooga, susumna, 
muladhara tšakra, brahman, bhujangasana, maha 
mudra, matsyendrasana. Eesti kundalini Eesti 
kundalini-shakti Eesti ringlev jõud English kundalini 
English kundalini shakti English serpent power Sanskriti 
kundalinî-shakti Sanskriti kundalî Sanskriti bhujanginî 
Sanskriti nâgî Sanskriti kula-kundalinî 
 
10 Seletus Sanskriti keeles tähendab "yantra" 
"vahendit" ja "mandala" ringi ning nende all 
mõistetakse kontsentratsiooni ja meditatsiooni 
visuaalset abivahendit. See on mantra visuaalne 
vorm. See on pühal kosmose geomeetrial ja 
religioossel traditsioonil põhinev, sageli väga 
keeruline ja kunstipärane sümbol, mis on laialt 
kasutuses tantrismis.  Allikas Kidron ja Oidjärv 
2004, 172-174; Feuerstein 2005; Turlington 2005, 
109-111; Venugopalan 2004, 478. Vaata ka mantra, 
tantra, dharana (kontsentreerumine), dhyana 
(mediteerimine), kosmos. Eesti yantra Eesti jantra 
Eesti mandala English yantra English mandala Sanskriti 
yantra Sanskriti mandala 
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